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أ صصح 

ع بإعادة طبع ونسدر هذا الحتلن فو في جزم مده 
تلام استعاية المعلوماك لو شقله يكن 52 1 
الكتروتية؛ او #ببروستلتية, ] 
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- 


تعهيد 


ل ببعحا أن ترقت اتطوّر سفن السرطات وتعكس ساره؟ وهل تمكهحا أن 
در حاقة الرطات العرغية ظلعرة: مسية للبسه ابضاء خصوصا عندما يكون هذا 
المرقن قن ازلى مراعله؟ ان اللاجانة على شن الانطظة تي فطل عمزم “الناين 
إزاله اتتشار الرطان في عصرتاء تكدن 2 سذا العمل لمهم خلي بتقم: شخلاصه 
ما بذله معلم الماك وبرتيك ستشيو كرفي وزميله الس جاك؛ من جهرد لترعية 
التاسنء برتعريقهم بطيعة هذا العرقن كوكرك ار وععللامة ها بلته 
7 نجيرد احل عن المرجع إلى ١ل‏ العربية بعد الثرالة. بما استخلعيتي من دراساتيه 
لجعله حليلاً مركياً للوساق العربي» اتطلانا سنا أكله من محية لهي الانات في 
السقام الاوك 


إن الحرية تعبة راقعةه والتعور بالقدرة على الاتطلاق لا يقال عنياا روعةء 
وحتى الآثير في سجن الاطرادي يلجا إلى متيكه في ترق يون حرا طلقا وند 
علمتا تقاتا أن تعر اما احيرا سيقن : .وتكتا في حتيقة الآمرء لنا كتلك 
إل براه إذ يعورنا: التحرر رالاتطفاق على السعيد المادي أيضاة بقعا سح تحور 
تعنا جما معنا يعرقهما. من سناء تجد في دعرة معلم المآكروزيوتك هرماق هاا 
القاظة "اصرف قدراتك الجماتية "+ والتي لا يكت هن ن تكوارضاء أحد أعين أقرالب 
تب جوس العديد من تعالينه.. وقد تنبو هته اللاهرة + ريطت لكتا حظب 0 في 
1 لراقع.: جهن الاكتاب المريم من المعرفة عن مان عسي ةا أن متا آن تيش حياة 
طيمية صحة في عالمنا المادي قبي تطلب مغرقة طبيعة هنا العالم البادي التي 
يعمل وا تقراعد» ,رطيعة الجسم اللي بعسال يدورم وفنا للقراعد بوصفه حزما من هذا 
العاقم الناتصي.. فإتا اعرمنا عجعته السعرقة وأغنكة حاجحا لها ويقي أسرى عادتتا 
في العيش والاغدتاء: سوق تسيبنا الأمراقن: وقد تبتلي بالأسرأ متهاء وتدلستا 
الفيجوعة تبل الآرات. 


اند تعرف في الواقمء بعس حدود اقدراتنا الجسمانيةه ولكن عبليدا الإحاطة 








جوسوهة اللشاك الور ع د حبتببب بد حت 25122252 كلس 


ا عواسيها كرون مع راقتت| بحاجاات ددا اكت عسولا 6 
0 لنؤية إلى الشلاه وطرق الوفلية الناجمة. فجن: جميعاً تعرق انا متاح إلى 
0 و ولدلكث ترود سخزونا ممه ذا اتطلتةا في وحلة إلين اللقضياء م ١‏ 
ار يان ٍ سطح البحر. فالأ وكين ذه سو أجت حدود 0 
ف ذختا قي الذغاب إلى أي مكان ترغب باللحاب إليه. مقيدة بز 
: 7 كسبيين . واد تعلبنا جنيعا أيقاء ا عبرازة ال ربد -. - 0 
شرحة متوية اأأى كييرة درجة قهرتهاجتء ا 1 شي 
لح 3 للك كهر تيمم زتها أن سارك خرعم أو مجدي 
0 2 :. 80 تجازرت المعدل؛ فارتتيت أو نهدت كتير] ولوقت عل / 
وبي العاتة بانت ترف لوطي وعود ذا يعر وجري داح 
9 دي حييت جانيا آخبر من جبرلئب محدودية .قدرتا البدنية. يج 
- 2 200 الس م : : مسابو 2 5-7 
ازتقاهاً أو الختدنا. 20 00 تسجاوز الجسم لدرجة حرالزته الطيهة: 
2ه عل طخلا علدا جميما نأمط يقت امنسرى واذيي !قدو اد 
_- م شرت الساء. إنها امور تدركي: مدااعة. زاكلما 0 و 0 
اللجم. لسكنا تاق مين .ل ال ع “في عراسة 
/ من صقرم الماتة اد تعد وافكة انت- 
كما ينعن .نا أن تحافظ ويد 1 2 تحني لم تكن واشنعة الانيتاء 
/ يم عل تركيز معين يحض السعاون في «مناء 


. 0 الس البيدروجيتي. (قام) أ التواوج عن مسترى السمرقة والقلوية 
في للدم س الحدود التبزيولرجية ‏ حك يجب الحقاظ على مسترى: لقان 
الهيتروجيتي شي القع عند حرجة الالو على العوام. ‏ وهذا اخخل: مستورى إل , 
الهبدروجيني تعرش الإتسان للغيرية آو الأضابة بالتعمينات: “رتساعد الركان 
والكليتان: والكيد: على 'التخلس اقيق شافط لل ات 
200 لعن "من غقلة على تات الآس. الويذر ريني 
راس 190 ف قله حا صل شام ون رن 
بعك 2 الية ب رونت عقيف تاعس مكونة اللطريات والأحساض قي الام 
8 ع الهضم- فالزوتينات والنعوك والْمَواد الكريرعيفراتية المككرة م 
بيس ايع لمكن «الآرر الأنبعن واتكحرق» ترقع مستوى الحسقن يالدم 
ا لأبييض والار رم : الصسشن يالدم: 
لح 3 ١‏ - تحتاج إلى كميات معيتة عن اليروتينات وفلسدعون واللى لو 
ربوهيدراتية المكيّرة ولكن قط باإقتر :اللي يسطيم : الجسم :أن يس 1ه قنساود 


١ 








حملضية الهم لاانتفا إلا نجه تناول كميات سركرة من مغل هتة الشراد اللشنائية: 
معا بدي إلى إحابة السرء بالعليك من اللاشضطرابات العحية, 
وعدفما لتعلم كينف. تختار مأكولاتة يحكمة وفقاً لمبادئخ النظام التسولي 
[الناكروييوتيك]) سعكف أننا معطم بهولة أن تاعد أهاسة في السضاظ على 
حالة افقوية الذم. وعتهما تقمل ذلك تككوت اند تعلمتا كيف تتعليى مم حدود قدرات 
مستا وكيفه تغاتظ على سختا الرتت أطرال قإخرافا لرجرد قود لقدرات 
الحم والإكاتة الغبايش معها يبنا المريد من القرة زاتما 
إن تمايكا مع حتوه: قدراتا البدتية يتبح لنا اتقرصة للأت تعبت أقلسنا يقرة غلى 
لقن واقم حياتنا البولرجية. وعسعا تستق كك سنتسيم أرواعنا قادرة على 
التحليق يحرية هون قيرف كالشسرة الطبة اسليا 'ثلبت في الأرضى وقروعها تعلو 
ماعيجالة الما 
ولقد تحققت علسا عن طريق الدراسة الظبية :من آنا عصابى السرطات لفيهم 
عم ييل إلى اتسشوفة وإن تعديل سته الدالة قن الدم عوتي: إلى سعآميرة البخلية 
الرطاتية التي تغلى على السوائشض. وقلة الاوكسجين. ويستطيم كلل وااحد مثا 
ليا الوفاية من السرطاك عن طريق مراقية مستوى الأس الهيدروجيتي حتى الا تمع 
لي المحظور. ويفي. لاعتماد طرق الوقليةء الاطلاع على كتب. اللسلة الشاعمة 
بالرطان- آنا هذا كناب قح إلى أكثر عن ٠84؟‏ عراية علمية ديع عن علاوة 
اتنتلء ولرطات- 
وعنه السلة بين الإمابة بالسرطةن والعادات الغتاتية اكتشقك .متت القدعء 
ويتواتى اكتشاقها في التجارف. والابئات في آيامتا علله.. وقد قال أحد سومي 
المدرسة الحديئة في غلم الوزام الحنيتة) الروسي. بتروفدت ستة 1 "إن تظارينة 
نشيء الووم الشيك في العهبد القديم بقيت: سي الاسة رالاك حار وعي تن 
على أن هررم هو ناج السواء الستراكسة عاخل جم الإتستانم المؤلقة سن عدة 
سواتل : الدمه المولد السخاطية والبول" . قبل مات التينء تجد الطبيه اليوتاتي 
جالمرسن تحر نا-1 النئ اد عته الأطباء اللمرين يعوو مسبب قشلة 
الرطات إلى تعر قي الدم ,رتغكر سٍ عاتل القند اللشاوية. 
وقي السياق تفهء ول الشير الإحصائي في ستظمة الصحة العالمية حيشيرء 
متنا إلى إلخضانات جعت من مختلقف. متاطق السالر أن عاك علاقة مباشرة سن 


سم اما واي بويعو 7 ا 


خصائعن السواد النفياتية: وطربعة الطعام. الذي يتاوله: المرء وبين تمنو يعش .أتواج 
الأورام 'الضبيعة: وبحسب ميقي ه. قبتق: نقى انلك الع ساملت أن لإجابات معظم 
المساسن بأمراض مثل للسرطان. على السؤال عن طربعة نظامهم القذائي بتر عييه. 
كاتت. إجايات: شاملةء كشقت عن عادات غذااية سية وطعاء سي 


هناك تظريات كثيرة حول السباب نشو الشلايا السرطائيةء. والطمام .هو من زين 
الآمبات سية بشواسة جميع العلسا+ ومنظنة النسة العالنة .والاديان على مر 
العصور . وعلد! الكتاب المرسوعة ناكثن ويسطل وبلط القوء وبرتاد إلى ماعية 


ويتقسن الكتاب اكد من 108 وصفة قناية بالإساقة إلى سسارسات يوميقة 
اللمصاين بانواع بمضحة من الرطان. وللاسساء إيفاء من أجل الوفاية من هتأ 
العرمنء رهي مخمسة لمامة الداين للمعرةة والاسهام. كما أن طريقتي في 
العلناج الغتاتي السائع اللسرطان التي تشم منترى الانن اليبدررجني ليتصبح على 
المنتوى 7,4١‏ اليم قد الى عذا اللكسان يمدا علنا ردس » إد إن طين سق 
الطريقة يجعق أي إتساتء ‏ مساب كان' آم معاقئ» عن اتباع نظام الغناتي اليم 
مع مراقية التمطيل الحاصسل في تزعنية الام: ١‏ 
لدلك نان كنت تقر هنا العناب لاكتاب المقرقة كو للاستقادة من ال 
الوقاية)2 نه أثمن ما غترارإتا كنت مماباً ياي نوم من أتراع السرطان, ثنا عنيك 
9 مراسلتي عبن علربق الاتدرنت رتسبتة الامسارة الدلية. لتزويدك بالإإرشانات 
اللازنة فقا لسالتك العرهضية» والتي متفسن كيقية البقم يعلاح مسترى االأنن 
الهيدز جين وطريقة متابن.. 
كما يتفسن هقا الفناس أيقاء روانات لتجارب اتانى شفوا'تنانا من هنا 
الترغى واضبحرا يتظرون إلى الماي بابحانة لآن جم كل منهم كان ذا زعي 
مسحي آيقناء اتاستطاع آل يجمع الخلايا اللترطاتية في مكان معين. وبلتعهم 
بالثالي » #اخوب تخسر سلوكهم ونقام غطايهم اومن _ 
© حم اللناء وتجارب البرمى تود يوي» كا ليق لسري في عم نا اذ 
تعم بالعسة والاللام والمحة. 
مع تمثياتي بواطر الصيحة 


:3 بوسف الدر 








تم تماق الاعتراف بالعقاقة ين النثاء. ومرضن السرطان من جمد اخرى» 
0# "التطاع الغناتي للوقلية من الرطانن" في العلم ةا قمن بعك 
نشر لقنم التاريخيء “هناك والتنقية:والسرطان ٠"‏ :في العام التالي هاا 
1 اأعيدٌ بتعليق من المعهد القوسي للسرطان: اعبرت الجبية الأميركية. 
وللمرة الأرلى» إرشادات غنائية دعت فيا إلى زيادة استهيلاك الدهون والبكر 
والعراد الخداتية العاية المعالجة. ركد اطللقت هقه الجسعية قيما بعد 2 
لاقة الاسام ه. تحت شعار يدعر التاس إلى اعتماد االقتاله الراقي من السرطال+ 
زرحت قي اللوفت التالية تنجم على إجراء الأبحاث الغذاتية وعلى انتخشام 
المراد الكيعاوية اي تاغد على تارك الإصابة بالرطان أن وقف تمه .يما 
في ' كلك استكنام العداء والسواد العلاجية التقليدية اللوقاية من هنا العرهى. 
0 في قضون عقاد من الزمن: نوسيات ممائلة عن نقاية الأطياة 
ظ بر كيبن - الايركية للغدكلياته وغيرسا فن الهينات العلية- لني 
العام ١4‏ نشر المتبقس القوسي لفابحاث تقزيرا يق قي 948 ستسةه 5 
عنوات "االلققاء والشحة» كنات عبارة غن مراجعة شاملة [لعلاقة بين النظام 
القنائ والأمراعن الاتحلاليةء ركم فيه العريق فن 'الادلة على الصلة بين 
عبات يولول الحديذة وبين المراضن لالب والأوعيةة اللنموية وأنواغ رقِة عن 
السرطات رن اع رفي العام 157ا» أغلتت سيج الأميركية 
اللسرطاك عن خطط لإجرا» لول هراسة واسعة حول تآئير. الغذاء اليومي في 
بم 4 لخضم قينا أشهاما براجيهون اختبالا يرا للاسالية رطان 
القولرت والمنتقيم, الحمية غذائة ذات ئسية عالية من الألياق.. علاوة على 
قلكء .وتسية الداثير التي تق التظام الققائي الماكرريوتيكي» .راحت: يقن 


1 


سي هه لقان ٠.‏ عن ار اي 7# ع 


ل الطلسية والعلمية تبدي اغتمالناً مترايفاً بالدور الاي مالعبه قوق 
م ات فيها التوير والميزو واللثبيه البورهي سن مأكريات الصويا 
دحتو 2 حت عط الإصابة بالسرطات. وقد لطت الجدية الات 4 
2 الضوه أنناك: غلى الابحاك لي هنا النجال؛ اوزعى. المهد القومي 
للعر “لد عل خاصة حول دور قول اويا ني 'الرقاية. من اذا الموضن . 


جحت جهة ارق جلمر المجليي لتر اللأبحاث» وهو أعلى الهيدات 
0 الأبركيةة تاي الزراعة العضوية في التتريرٌ الذي أصدره في العام 
0 تشع منود الازراعة التنيلة". اللي ريظ فيه بين طرق لد راغية 

5 ونين ارتفاع معدالات: الآصمابة بالقرطان واللعلرّت اليني. 0 
لجنس ان ميلات العشرات زالأعتتاب:الشارة والتطريات. الى دعل .جد 
0 و ٠‏ من كاقة االموا الكيمازية المتخدمة في الزراغة, 
© ودام السرطاتية في حيرانات التجفرب المكيرية! وقد قف . وده 
كح حال لعل د رح 0 0 وقد تعن التقرير» 


5 


9 لوتدرع:. قي ريتشقايل بولاية كاليقورنيا وهي أكبر مضكر 7 الأسمر 
المزدوع عضويا الذي تستهلكه الاسر التي جع اتظام'العذاء كروب تبكي : 
0 تيع الماكروسرتيكي في 
جع ماري ا 4 نشرت عشرات البتظمات الدولة انتاتح بسحثية منائلة عن 
0 وتصية وجة كوكب الارضى. وعلى سيبل المعال» تجد في دراسة 
عن ْ ذاه والتخطية والوقاية عبن الأمردضن المرمة» نشرتها منطمة العيحة الباكية 
لي العام 1541 تخنيرا وجهته المنظمة إلى البلدان الحامية: .من منية ج22 
النظام العناتي الغتي بالدسمء. السائد. في .العام :الصتاغي . 5 
6 د 0 اقبي يومتا عذا»: اللقتي: يلفس يتعسنه بالمقارنة عم 
: م الذي كان وقردا لعملية تشوء بالإتتتانة هشقن نبية اللسون. ونه د 
ص سي 0 أعلى بكثير منتسبة الأحماض الدهتية 1 
: 5-3 واكث: ميك البوين من الالياقف: ونة اعلى كي سن السكر 
والصوديومء : ونسية: أقل. من: الكريرهيفرات االمركبة: واستهلاكاً أقل للمننيات 








الاساسية اليس إذايتي نظام لاقي كهقاء ربب عل برلوسيا الجسم 
البشريء راققه زيانة كبيرة شمات: أنساء العالمء في معدلات الإعنابة بالامران 
المرمعة: -.. ولا خترورة لآن يكرن الانتعار الوناتي لأمراعن الرطان والقلي 
والأمراغس المزسق. الاخرئى :+ الشمت اللي يت دقمه لقاء امباز الخدم الاقتضادي 
ىف الاجصاعي. 


وفي العام 1491 أعلن عده من الباحتين الأوروسين عن غطط الإجراء 
"تحقيق في الفمق بموضوع الغناه والسرظان. عيكون أوسع تحقيق من قوعه 
حدى_الآن". 34 ستشرك فيه 55٠»‏ شخض عن ميعة يكنات أرزوبية» سيكري 
عليهم الاحتفاظ يمقكرة غذائية برعية يلوّتون فيها تفاضيل غناتهم الرميء 
رتزويك العلماء بعيّتات من دمهي: على عدى حمي سئوات. وكات ياحثرف 
طبوت في الانحاذ الرفاتي الاق قد باشرواء. وللمرة الأولىء بإجراء تحقبق 
في المسيبات االيئية ولانقاتية للرطآن:. عقي العام ١45(/‏ أيضاء. تكهن عدد من 
العلماء قي درامة أجزوها خول االتوضوع: “ياحتمال أن يكون تنياع نظام 
غدائي مماتا, الما شيو مالك في الأقرياء وشغل الوظائف» العي تتطلب الجلوس 
في معظم أوقات العسل؛ هما من العرامل الماعنة في ارتقاع سعدلات الإصابة 
بالرطات في الجر+ الأوروني من اروبيا وجمهرريات اليلطيق. بالنقارنة مع 
الجسهورنات الآميوية حك يثلب انغيلاك للناكرلات التعليدية: وحيت تجل 
معدلات.منتشة للإسالية بالرطان" _ 


وقد .وصلت. الأبحاث خول الغقاء وأمراض السرطان إلى الصين أيغاً. :فقي 
أوائل السعيتات من القرن الماضي تولى "مشروع درامة السحة قي الصين" 
إجراء عراسة وباتية على نطاق. واسعء ,حول النظام الغناتي والاسرالعن 
الانحلالية. رعتها. الموسة القوبية الاسيركية للسرطان والمؤسة العبيتية للتغقية 
رالتطاقة .الغذاتية-. وأظيرت الحاتعء بحت ما أقاد مئيزو المشروع» أن اقل 
فين 11 من الوفيات في المقاطعات الريقية حيث يتغضمن الغذاء شسة عالية من 
الحبوب ونسبة متخققة من الطعام الحيواني: هي وقيات من جرّاء أمرئض 
شران القتلت وسرطانات: التي واثقولوتن: والرثةه رآن. الأسناهن 'الهريت الأخر 


نا 


عوسورعة الشك لوكي من كك 225555252222222 


ا ومتذ صعدير. الطيمة الاولق من هاا الكتات. 
نمكي وبؤسطن اوميتسوماء. وشيرها من المعاسد العلمية» يدواسة 
0 : اللسزطان. وكادت بعفن نتاتم الدراسات التن شرت 
3 ا اثاايةة ابوه ابام على سسا البثال. . تدم خن 
ع0 ٍ التي أجوتها جابعة تولاينه أن مترسط ليقام على قيد الحياة في 
ف : نل رطا التكرياسء اتبعوا نظام العثاء الماكروبيرتيكي. كان 
ستتين بي شهره مقايل 7 أشهر ففط في وسط مجسوعة من السدالاات: اللنكلة 

3 البراسة بأن 5 من ,المرشى النين تتضعوا ع 
ل خا ماهر فيد الحياة مقايل فقط من سجس عة القياس. 
لكر السساتيرن :في السرطااه في جلمسيات عارقارد والاياعا - 0 : 
يكرها :. بتراسة البقاعيل الوقاتية اللميرّو والشويو: (علفة السرية) وت 
سد لعي هناكنة ومسي تاكربو ردكي ون 
مو ابي و صود الفرعية [الصحة والعناية السديدة.. في مجلس 
يا بايد يمد مراجعة المقارية لساك ربوتيكية إلى. امكاح جاء فة: 
عدو التظام النتة 7 ا غتكنا مغن 
عسو لكام العلتي اللناكرةشرتيكي متاسية اخلانا. .... ومن ان نقام. ختان 
. »أ يكون متوافقا آيقاء مع الإرشاقت, االختااقة التي صدرت : ال 
الاخيرة. عن الأكاديمية القرمية . ةّ 3 عرد 

8 عن 0 كاديسية القرمية. للعلوم والجسعية الأميركية تلبرطان. في. ها 

ع قر الممككن لسخاطر الأسابة بالسرطان*. بوكان مكحب العقييم 

لوجي لتايع للكوتفرس الأميركي؛ قد وضع تقريراً في العام «رؤيةالى 

د بعر المزيف من الايسناتك حول االمشارية االساكررييرتيكية اللرطاة. 

ليع اا مكل تلك التي وتنها الدكترر نيريرلد وهر طبيب وق 

وين صرق تسيوطات خبيعة في حالة متعدية تعد امه ة 

اس سكديا 5 أدرجت. في الأمنيات الطلة. أن.تماهد علن عد 

0-6 سوم الطبيين الإجرام تجارب استكشافية #سايطة؛ على الحسيات 

0-0 استرريريداء يمتها أن توقر. معطيات موتوتة عن فاعظليتها" . وا 

في أراسط السئييات نن. القرك االعاضتي »:اتظلق العمل بمقيثة زيريز رف 


داشر باحكون في ..جاسعابت 
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الى رامح ماكر ونوتيكي للوتاية من مرض الإيدز ,رتسكيته». ترقه عليه العنيد من 

مظين :المصايين بسركوما كايوزيء طلباً للمشورة الغناتية. وكانتت التيجة عثق 
استقرازاء أو تحتتا, في حالة التين اتغرا الحمية الجديدة- ونت عل 
اليوان في علم المتاعة انداك. غلى جسم عيتات سن حم عولاء. وراقيوا 
ور حالاتهم بغية توثيقها وبالإجمال» عائن أفراد السجموعة التي انبعت 
عمية الماكروسرتيكيةء أكثر سما عاش جميع أفراد مجموعات القياسء التي 
يفووها للمرائية». حعى أن يعفهم في تماماً من السرعس .. رفي 
١‏ نا نجد نقاية الاطاء الأمركنين تلسظ فن مراجعة اجرتها للانظمة العذقية 
الشاسة»: “ات النظام الغذاتي الماكروبوتيكي هوء على العموم: طريقة صحية 

الاقل". تجد أيفساًء سركزاً لمعالية السرطان قي الماتيا يُقدم على سج 


.“جه 


5 1 الماكروبيوتيكي َي سقارية لشرطانء ويعسل المعلسرتث والطياة 
وتيكيرت قي جنا إلى جتب.: مع الأعساكين في علغ الأزرام. 


ى قعزلة لل ليد عل ]ا سه غال نحي 


لسة دب سد > ل 0 . ف رةه - 
عسيير “فى خواك سمتوحصكة ككتوضية :د رحل جسلل بريه على حير 


ٌ 3 قللاء عواتق الساضي وتحدياته. فمند الغام ١1448‏ افترح الطبيب 
البريطاتي جون عبوز ببيت (الذي رآس الجمعية الطية الملكية في وقت من 
الأرنات) مقارية غذائية لسنغ الأمراقى الخبيتة. في كتايه"الأورام السرطائية 
'رالشيهة بالرطات"- قال: "يدر من الحكمة الإقلال من كل تلك المواد اني 
اللشلاء الرفي؛ الي تتحوّل سهولة إلى تسون.: برسنه للا تسل اثقظ: للمراد 
اللزكة بح ناتهاء بل النشويات والكي...... وإتتي-على ثقة ين هذه الأمؤر .وات 
آلاتت مجهولة البومء قوف تكوان موضع تحقيق في برقت قريب وتصيح 
اسشهوعة ‏ وسوق يكرت هنا بدتية إدراكتا. لما يبعي أن يشكل طيلا نابا واكيقاء 
المعالية العديد عن الامرافي ثنت السلة بالتغنية» ومن متها الرطان» بعالجة 
الكرية إكمل تدرة الجم على الاحفاظ بسحت وقيرته ومحارية المرقس]: 
والعب: الحديت لميينا بالعسقيق المتيجي قي .سكلة الققاء اليو التي 
بالشعيرن: ,والدقيق. االمكرر والكرء. وغالاق» بالسرطات .وأمراقن القلب, وغبرها من 
الأمراغى الاتحلالية. إلا في العقود اثقليلة الماضية. ولكن القهم الدقيق. لآلية 
اتتكوّن: الورم على المتوى «الشطوي: ما زال. مقتوحا. وممقلك. ,شهدتا خلال 


1 


اج بجيو سح 


2 اخدرميق التضغيات الظبية الأميركية واتكندية والاوروبيةة توصي 
07 ررعاتام راع لكر محتوس. يكون قليل البعوثء المشيعة وغير 
متي دقفل الككولترول اواالكترعر رات المكررة وغدآ بالحرب والخفتر 

9 الطازجة.. إلى حعن إجراء المريد من الأبيحاثك. : 5 


الوا 1 علوم الفبروسات. والوراتة والمناعة لق ظم اتا 
و هتاء ونلت معظم اللهياتك المسترحة لابحاث ا 077 : 
اران سح اللإعماال. أن التينية: الاين ان القطللب الحدى 0 : 7 






















انحا تماماً لهم. ققرائم الطعام التي لرحت لا تعكس التقيير الآناسي 
مطلوب في نرعية المواد الغذائية المختارةء وقي إعدادها أو طيبياء إذا كاتنت 
يداعي حقا» إذالة السرطان وأمرافن القلب رغيرفا عن الامراقى 


القد تطوّرت هذه المقاربة اللصحة: التي تعرضها في هنا الكسااب. تطوّرا 
اطبيغيا في كل من الشرق والقرب. وتحن تطلق عليها اسم التظام الغذاتي 
للزقابة من الرطان لأنها حمت معظم آنراه العاتلة اليشرية من للرطاق 
ا فراقس خلت 'العلة: طوال ما يريد علن المغة جيل - وقد تين معات الآلاف 
ان اناس في اتساه العالم: .هده الطريقة في الخذاء: :تحت اسم للماكرريوتيك» 
ا قي تطقياء راككفرا أن العذاء الماكر و سرتكي للا يقبهم من الأمران 
قطيرة قحبء يل إنه غذاء شهي ومشيع. آيضاً. .ومن بين هؤلاء؛ المتلت من 
الآرق السكانات الاجساعية والافتسادية المختلفة: الذين تسكّدوا من تسكين 
البراشى سرطائية كاتوا مصايين بهاء من خلال اتباع وصفات المأكرلات. وقراتم 
هيآت الطعام الي أعدتها إقيلين كرشي » وأدرجت في ها الكتاب. 
' إن المجتمع الحديث ككل » يقف على عنية تحقيق تقدم باهر بنطيقه النظام 
على الأمراس.. .وعلى الرغم من الاتجاء تحو الاصطناع - وائني يشمل 
لذ الغتاتية البعدلة حيتأ والمعالجة بالاشعاع والمطهية بأقران المايكروويق. 
- الراك الثورة الصحية قد بلغت عاتمسسها بالاساس. فالتطبيق الكامل: حتق 
إرشادات الغذائية المتراضعة االسالية: العادرة عن كبرى الجنعيات الطبية 
يه قد يححاج إلى جيل أغرء ولكن من الواضح أن المسجمع الحديت 
والنظام الماك وبوتيكي يسيراث في الانجاه تفه. وإجراء التقيرات الأسامية في 
'طريقة أكلنا سوف يقودنا قي نهاية |المطاقء اليس قط إلى وتسم بد المرقن 
السرطان ونهاية للمآساة بالنسبة إلى الملاين من العائلات» بل أيضاء إلى عرحة 
اللييئة االنظيغة المأمونة وتحقبق عالم, صحي آمن. 


اند في موقبوع الشقاء مل فنا القاية. - : يسم 
0 1 1 والطيهي» لبها 0 اوه خطظا عه 0 
0 دكي ا بايد على الوقاية 5 الفرطات: ب ديو 5 --- 
د عه إلى استهللاك .أكل. قليلا. من كق. شين» يأجله. يده + عن متهم أنه الب عجن هفو 


0 الطانة الغذائية المتصقة بحكمة الاحتراضن + التي طرحت خلال 
ا ا حلي الاتجاء المتحيم» إلا آنابمشها كر ماه . تنك ان 
بعض اهانه الاتظلمة تسعت على ساس اللخحاجات الغتئية السرلئات اكير 
شي المختبرات» وقد لا تكرن مدي وان اللشرءه في حين أن بعضها الآخر 
ايد كرمتيوترية ب مفجها اناس يعاتون سيم أتقسهم. سن الأغراوة 
6 0 في أي حال». وين كالان خلة الرزصل الاضعف بن 
ل ٠‏ ني كلك التق في وعنقات الناكولات 


1 
نذا 





الجزء الأول 





الوقاية الطبيعية من السسرطان 


السرطان والنظام النذلئي والماكروبيوتيك 









1 السرطان والنظام الغذائي والماكروبيوتيك 


بت إحصاءات عام 1447 أن 'المعدل المتوقع للإصابات بالسرطان في 
المتحدة كان قبل نحو 680 غاماً حوالى واحد مَن كل ثمانية أميركيين. 
ذا المعدل:اليوم إلى واحد من كل ثلاثة (انظر الجدول رقم .)١‏ 
أن أكثر من 5٠٠٠٠١‏ أمريكي سيموتون هذا العام (عام )١997‏ 
وسيتم اكتشاف ١١70٠٠١‏ حالة جديذة': وبين عامي 19177 
كان معدل الإصابة بالسرطان في كل أماكن الجسم مجتمعة قد زاد 
/5١( 1‏ بين الرجال و 1/ بين النساء). ويحسب الجمعيّة الأمريكية 

؛ فسوف يصاب “87 مليون أمريكي خالياً (أي عام )١441‏ بهذا 
. وإذا استمرت الزيادة بمعدلها الحالي» فإن 78٠  /54٠‏ من السكان 
نْ بالسرطان مع بداية القرن الحادي والعشرين: وبعد 7١‏ 76 عاما من 
سيصاب الكل تقريباً بالمرض في وقتٍ ما من العمرء قبل أن يحين 


>" 





اموسبوعة النضااه الواقي. سن التق - 


الحدول رقم الاك سعدل االآصابة بالسرطان في الولايات المتحدة 


لتيل 


باذ عضا 
النطنن 
تلطا 
اهيدا 
1 عن 0 





رك جوم توتهيم يا تسرب على السرطان 
اليببر ‏ الإنضاات. السوية الركابات النسدا والجسية #«البريكية للرطات ومنظدة الصدة العاكية. 
ملاحقة :. بحام ىا ني الوليات: قن سنة. +72 بالتية المد الك ترح ف لزب فصي الاعر 
في التسسحسم الالفريكي ونداط الاين الطب اليل السك روتكف وككرة الإآبسات اللطبة 
حمرال علا#ة الرطلان باتغناكء رالطرّت. 


وقن حين أن معدل الرفيات تيجة الإصابة عضن أتراع السرطاتء كسرطان 
العفقة وق الرحي والمتقيم: > حي سناد كن الوابات اعدف لرتقع 
هذا المعدل يحذة بالسية لانراع أخرئ من رطان كسرطان الرئة وللملاتوها 
(اللورم القناسي) والليروسحات والسايلوما اورم م افي انخاع العظم) بيرم الدباع 
ا(اانظ. البقوال ار نلك مال خم سٍ ظرق النشتيس والعلاج االمتطورف - 
الآزاء عبلى_تصار ارة الحرب التي أعتنت على الرطاتن عام 0ؤا. ولا ترد 
الول'يات المتحنة بمعدل. الوقيات هذا قهيء في الراقع:. تححل مركز الرسظ 
بين مول العالم لاننظر الجدول رقم 6. قمن أصل +8 بلقا تم سحهاء جاء 
معدل الوقيالت في وسط.الرحال اف 7 اليا دقن وسظ الساء عن 13 بلداء 
أغلى من معدله. في الزلايات الات المتحطة؛ جلت كل من المجر وتشيك و ستوقاتكيا 
ولوكبورج أعلى معدالاءت. االوفباات. مين الرسلال» بالشمارك وامعتعنا واالمجر 
عدن المعدالات يتن السلى 


"7 











تبتر ان رطا لان سر ابد اعظى مزيدي النداواد في جر اللحبيك! قيو 
العري والتيرء الرجال والساءء الغفقي والكيرة الابيغن والأسود» 


واتشرقي* الدييق اطي والجمهوري»ء وح الععتيتن باليعة .و الإعساو. ٠‏ - 


للد توجد اتيوء عائلة وإحدة لم يعسي اد أقرتمها بالرطات! 


الجحدول رقم (6)- حالات الرطاتن الجديدة كل غاء” 


[ننيكك 





| تفده ا *قوا سنك 


االمعتن الله 487 اللجبية الأسيكية للرطات 


71 






عوسوعة لتك التواققي سر لسر يساق 
وح الل ل 0ا_اا ا 
الجدول رقم 05 .معدل الوقيات تتيججة الإضابة السرطان قي العال" | 


5-5 


ارقو 
55 


الإتساد الويتي | 
1 لاير ١‏ د 


الك ول 59 
وحخبصر وهر 


خ 5ه الات يد ااي + م 


د اج 
- 


مونم كوئع 
0-3 


3223233 22 3325 55 2555-5 


د السدلات عبعا للنء كن 1٠١٠١٠١‏ عل 
يَيْر! الات اللعزية لتسحة لالت انا" د من 
اميت عله لاتات نل تسر الالماتعين فكت الاتماد اليرقني. 
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اموس ولتم التي لاملا سوييلة 


د سعدلات الاضلية بالامراض: النزنة والارافن الاتسلائية الاغرن 
ب الإساية بالسرطان: فقي السترات العشىر الاخيرة انتفر مسرن الإيدز 
م اتتشاراً مطرعاً مغ تضاعف عدد الوفياتالتاتجة عنه كل عامين تقريا - 
7 اشر مو 1٠٠٠٠١١‏ أمريكي راغا قنسية عثا العرهن: كنا أن عدة 
لاون سملو تررس تمن الساعة لمكب (1111] وقد بعايرن بالمرقن. 
ل الخار رفن الإيبز حدود الوباه قي أقزيقيا وأمريكا اللايدية ولا وناطق 
#رال فين العالم وبشاعة المتاطق الإسعوائية. وبالرغم من كرون الإيدز عرها 
اهن تقمن الستاعة في الأسامن» فزته يرتيط بالبرطاتء ويضاب الككيرون من 
اليد يسركوما كابوزي (#دجد) (نوع من أتواع سرطات الجلذ» وسرطات 
بز اللسقاوي وغيرها سن الأمراضن الخيئة. .ريحت لحتدث اللقديرات» فإ 
لوروس سيسيب 150 مليون خسن في الربع الأول من هذا القرن.. وسيعاني 
| الذين ظقل ريا من كنقن احد الوالتين آز كلهناء. بيب عقا الترعن. 
البل ارين عاماء كاتت تسبة الإعنابة بالأمراقن العقئية ني ظرلايات 
حوالى ١‏ من ل .»7 قرا آم الوم :ققد :لزدادت النية أكثر من 
عق لصلغ ما يزيد عليئ واعتد من كل ١‏ انراد كما يعاني 475 مليون 
"قي هتا اليلد من افراعن أو اغطرابات في-القلب والاوعية لتعرية» 
أي 7 مليونا من ارتغاع في قغط الهعم:و 75 مليرتا من الحسابية و 14 
ل الأز] سليوةا من لصن 'الكعول. وغكيات العلايت من إساءة امتسال الأهرية 
( 15 مليوتاً من عيورت خلقية و١١‏ مليوتاً من حاء.السكري وه ملايين من 
الإعاقة. العفلية» ومليرتان من داء الصرعء. وحوالى مليرن من الشلل الرعاشي 
لوممصتضم] وتضف ملبرت من تسلب الأنية المتعدد 
وفي العقود الأعييرة. مسجلت الإعابة بالأمراقي التناملية أحد أعلى 
االحعدلات غلا الإطلاق- قفي عام 345 معلا أبلقت الجسعية اليريطاتية 
الطية أن عند السالات: الجديدة في الامراهن الحاملية' التي سجلت في يريطانا 
ا ألك الرتقع بتسية »7019 مذ عام 11089..رفي الؤلايات المتحلةه ك3 معتل 
الإماية بالرسري عام ١19٠‏ هر أغلى المعدلات مق عام 19149 رمتل زياد 
اقدرها 19081 على المعدل اللذى جك عام شانةا. رفي كل من أورونا وامريكا 
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سبع همه وي بن سويت ------- 00-00 
الشماليةء بل اتعشارحاء 
الوباء. إفافة إلى عناء يتزايذ معدل الإصابة بالعقم لدي 
وام ؛ قمتط العشريتات انعفن ؛' 


. الرجال ييشكل 
معتال. التعماد المترى لدى: الذكور الاتريكس: 
الطيةء. وأعيءت 3 3 بات 

0 - - واظهرت ,فراسة: حديتة على تبان جارين 
ارهد أن 19/:.منهم كانوة بنصاين: بالغقم:تيجة خلل رطفي , كسا رزاقت اتبة 
الولاحة القيضرية ص از سين اللو إلافات. عاع 1500 إلى زهان نسو 
والأدعى .من لك» أن حرالان .مانم السراة أمريكية يخضعن ميا لملات 
معي الوجم أو البيفين.. وغالبيتهنّ في مين اللإسجاب.. نيجة لإصابتين 
بالسرطان أو خبرنا سن الإهاية يه وسطول من الخاسة والحين تكرن عاك 
الساء الامريكيات قد تدن أرجابهن. 


, وكثيرة هي الأمراضس االجديدة التي ظهرت السثل تحدياً للعلوم الطيية والفحة 
الشوفية. أذ متااوسة سالضة السسم ورماء قات الاق الجرئوسي إ«تسسحصيمة 
واعزا الإأجهاد المرمن والإاصلية بقسروس ايشتاين بار سد ممصوع. علن 
سيل الذكر لا الحصيه قد اضابت الآلاق» ويشعى ملايين آخزون الإصاية 
بها وفي الوقت ته تنود أمراقى قليمة إلى الظهور: يتنا بدكق حبيث أكر » 
قد ايلع عن أنواع جديبة من الاتهاب الرتري : والأمراعن الثعدية الأخرى. التي 
لا علاج نما لها في الآفق- ورم الاعتقاد. السائد بأئه تم الققساء على 
الملاريا توامعقة الطب العديف» ل يال هسنا الوبالء يتصدى لمق امراء ممكنء. 
دترا يضتى في أتحاء العائم ويسكب. يحوالى "3 ملبوان عشوى. عطيدة وتخر 
مليرتي حجاالة وفاة منويا كذلك فإن مر الل.. وقد .كن العالم أن استههام 
المضادات الحبوية بعد لحرب العالنية إلثاتية كان كفيلاً بالقهاء عليه علا 
باشكال جنيدة خيثة: يسبب بتحو ثلاتة ملايين حالة ونا | 
ولأول عرة خلال قرن من الرمن+ ظهرت الكرليم! على شكل وياء فقي 
الامريكينين عام انه ...وقد أظهرت تراسة حديئة. أجريت في كلية الطكف 
بجامعة. تاقتدة أ 2008 من النين أعضعوا للتجارب يحسلرت نسبة كبرة من 
البكريا المقاومة [التشامات الحيوية قي السهاز الهضمي. حتى تؤالة ارده 


للا 


ستويا في..العاالم. 


القربكء اتجعط) واللأمرنقين الحاملية الأخرى عد ١‏ 





























السرساكن. و للتحتتم. النشتقي و السلكزوميو كف 


لا تزال إمكانية الشغاء متها عيقة جداً بالرغم من الحملة الطلية 
يذ الها التن. حصلت على الكثير من الدعاية» االتن ابدات قبل +*اعاناً فيا 
اليس كيندي. في الحقيقة» هناك بضعة أمراضص رتيسية يمككن شقاؤها 
|الطب. الحديئة»..هذا إن استطاعت ذلك.. قد يون مسكنا في بعش 
اتحفيف الأآلم وتكتته والغيل من ظهور الأعراضي أو اليطرة عليها 
اللزقناء. كن يصعب الشفاء متها كلياء وستعود إلى الظهور عاجلاً آم آنجلا ‏ 


مجمل تسيب الأمراعن في را من الوقيات في العالم؛ وياقي, 
اك عبها غير شرقِيء كالحوادت مئلة وغالا ما تحج عن الافسخلال 
) أو االنقلي.. إشاغة إلى الاعف الاعصامي ١‏ ينا قي ذلك الحرت والجرائم 
اتعاملة الأطفال والآزراج وكبار السنء وإعمالهم. فخلال العقود الاريعة 
يلم ريكيين اللبن ماترا ميا تشيجة خلافات أر صراعات 
نعف من. قتلوا :قي ميادين. الحروب الخارجية؛' بل ازيمة اغنماف. ولا 
الأفاكين أحرئ من العالم من أشكال العف التي ترداد. حدة. 

:ركسا هبي حال العزيلة البشرية» فإن كوكيتا ككاله يحتاج إلى عللاح عاجل. 
إيثة الطيعية ترزح تحت وطأة المتقيّة الحديثة؟ وغابات المطر الاستوائية 
آنا القضائل من التباتات والحيراتات في طريقها إلى الانقراض. ويتفاقم 
مع استدراف الترب الطحيةء ولن تتمو المحاصيل بعد اليرم في ترب 
بغ بالمراد الكيشياتية الشارة- كسا أن مرارد العالم غير القابلة للتجفيد 
ليده والنقايات ‏ الإشعاغية تراكم» والعلوّتات الستاعنة تلوّث الهواء: 
ت الشححات الرجاسية تراكي أ فاكتر. وطبقة الآوروت التي تحمي 
كبا من الاشعة سا قوق البتقجية الشارة تحرقق. كما أن الاشعة 
مغطبية الامصطتاعية» الواسعة الانتشار». المثيتة على النوام ابتداة من 
الظاقة الدرية وحتى أأقراق المايكروويت» ومن اجي:ة الأشمة بالمتحتقفياكت 
لإععن' من 'شاشات الكومبوتز رمن الأقمار الصناعية التي 'تقور في القشاء؛ 
وأجهزة الفبدير»ء تخلق مجشمعة حقلاً كرتياً من الجزيئات المؤيّة وغين الموينة» 
أله 'تأثيرات بالغة على الصحة وعلى تطور الإتسان» لن تظهر إلا بعد أجِياال 
ةا 


ره © 


لطا 





























سرسبرع عاك الراقي 


وسكان لوسترافيا الأصليين* رافاد بحم وجوه ار 
تشررم ا عالم) 19146 بحت عتوان “التعفية والاتجلال االجسماتي  "‏ 

هي لام الستترن الطيون الاأريعة 
الشعوت التخليدية التي تعيش .نمط حخياة 
والحمزوء وقن غيرها من السجتسمات 


الوقات ارمراقيتها عن كتهب وإجراء أبحلات نققة, 
الحالاته خلس 1 
الإفرّاط في تناول 
المكرّرة إضاقة إلى 
اللسوايد القتائية 
الانحلالة الأخرئى يعد نزقت قمر 


واستخلسى يعقى الياحتين 
00 الراضحة من قاور مماتفة» إضانة إلى 
ارد بن النظام النفكري ومعدل الإضاية بالمرقن في ومطظ التجممات الكترة 
0 دفي ولير "01 تين الدكتور ويليام خوارد قي مقال نشرته «سجلة 
0 قائلا ...”هوهو بالذاكرة إلى السدوات. الطويلة التي 'قضيتاها نجري 
2 0 على برضن السرطات.. وني ملايين. الأمرال التي ضرفت.. .والوقت. التي 
ا كلما غانيناء... .. أين نحن الآن؟ للم يحن الوقت, الإعاحة النظر 
ع خرن الا للسرطان: لترى. ما إن كان يشويه غيب ما ولتققم تفي 
0 0 الذريع الحاصل حتى يومتا عنة؟-:. ..الطالما .وال السطات 
0 شرا عل يمكن أ نعوو سيت الشرطان إلى تخلينا عن تاوق 
١‏ اللبيسية؟ من لموكد أن الأمر سيبدو'كتلك لان إبان قادم من 
00 كد مغن طويقا على تناول الأطعمة اللمسمة التي تقعقر إل 
الايتبيتات واملاج الأضجةء: جتن أسلينا حن:حالة عدم انزان غذائي م ولائتا 
هري . ٠‏ ووقينا تكن إلى: لمامنا [المكرر] غالن آندا علاعة تددن وسشارة» :رن 
عرسيو ختصباً الكاقة أتراع اللأمراء بما فيها 


' وقحوص مخبرية في يبص 
كل متهم على حدة إلى أن السرطات هو بالتعريف مرقن 
العطاء» وسيبه هو تثاوال السكر والدقيق الابنيشي زالاطعمة 
الإقراط ني تتاول الرريتات والتهون .وما 3 


الى لب »الا 022 
للسرطات بيتهم قي كتابه الذي 


وغعزسيء خاولرا تقسير البب اللي يمل 
الأسلاقف. فِنَ النتاطق الامتراية قط 
1-0 ه البعيدة عين الحضارة العصريةء تنمسم | 
بالستاعة.ضد آمراعى الرطان والقلب ووّض! الاستان خ! يعد دراه ١‏ 


5 دحتت عنم ١‏ 
إلى لمجسمات البدائية: حت لق يها للشرطان والامرام ١‏ 


المحترقين قي مجال الأمرافي اللسرطدئية: | 
الدرائسات الرباتية التي | 


الت كاقة الحضارات الابقة لحشارتء بآرلوية الطعام والزراعة. وعرّزت 
العلا في اقتسادات المسزل والفيانات والآداب والقتون- وقد مثّلت 
ل الكاملة السطهيّة على الاخصى. طعام الإناتية الأنامي لآلاق السين. 
لك حتى عهد تريب الطعام الآأساسي للعالم كله. فالأرزٌ والجاورس 
)كان الطعام الأساسي .في الشرق» والقمح والشوقان والشعير الطعام 
بي في أوووباء. والحتطة السرماء الطعام الأساسي في .روسيا رآميا 
يلي «الشرة الطعام الأساسي في أفريقياء والشعير الطعام الأسلسي في 
إل الأرسط. والئزة في الامريكيتين. الأمر أن كلمة (تصصسن 
يزيا تعثي "الحبرب المحروشة*. ينما المرائقف الاباتي لها "سصمطمع" يعتي 


عا 4 هت 


ا 


الطبية في العالم 


ب الملاج الغفاني ققد شكل ل 0 
/ فقي كتاباتة» يتحشث أبقراط عن القتاءء ريركق عراراً أهعية اللقمح 
٠‏ لوعي الحبوب الريسيين في العالم البونائي. وقد شرج في كتابه 
د في الطب" ناتلاً: “أغرف أيقا أن الجسم يتاثر بالخب يطرق مخطلقة 
١‏ العكرّناته» من الدقيق الخال أوم من الحبورت المطحرنة مع التخالة» ومن 
إفشاف: أمن تشم ستخرل آم ل ومن طريقة خلطف بالكتير عت الساء ألم 
متهن وكيقية خلطهء جيناً آم لاء أو عيره أطرل عنا يشقي ام القل. 
يا من 'تناط عديدة اخرئ.. وهى السال الإعداد وجة العمير. نكل عملية 
قيرها يخطلف كلا عن تأثير سواعا+ فكيف. يمكن المن: لم يراع .عنه الأمور 
ميناء أت يعرف شبتا عن الامرامن التي تصيب اليشرية؟ إن كل مئحة من 
اد المكونة لهذاء االإنسان تؤئ على جمه وتغثره بطريقة ماه بوحياته كلها 
لي سل تالت" 
أفيدت أتتاكء ساألة العقاء نهمة جد لنوسى الطب العربي لبقريطة 
ِلَوة أنه امتحدث كلمة جديدة هي "عفك" للإشارة “إلى تسط الغيشن. .ون 
الله الكائمة للرتاتيق. اشتقت الخلمة “اعزق" االإنجليئية الحتيئة التي تعني التظام 


ا 


١‏ وق اتحصر سعناها اليوم يققدان لوزت أو النظام المحلد للاكل + غتر 
أن معناها الصحيح عو "تمظ العيع * عيت يشقل اختبار الظعام وإعداف 


القد شاد أبقراطء في علاج لامر امن االشطير قي القن الخامسى فيا 
الميلاد. غلى أفمية استخدام الطرق الغذاتية في تبط عيشنا اليومي. عي | 
مؤلقه كاب التفقية" يعلن قائية- "ليكن الطعام حوانك. ودردوك طعامك + 


لعدا لي جه من قشم البقراط اللي يتلوة طباه المضر اللنديت حل يرن . 
"تالطى الظرق النقاية قي سنالك" لد تق لم ا ا م 
7 حار عن بحسيه فترتي حكني اإساحيهم 


من كل غللم وأتى» ولن اعطي إطلافا جزاء سين لأحقا ختى :ولو كالب متي 


الك ولن أاققم آي اقتراح يهنا المعتى: . ولن استهدم االمبشم. 26 كات 
. 3 9 - 

بحي الخلكي المغفقل سو حوب العسر الكاملة المطيئة. كان بف عنا 
الحناء (المرق)انق: "خفيق: مساسك: مُكن, لزج ولين بغدر كاف. يو 

جا تت اا تراددي 
في اليطن أو اتفاخ في المعدة" : كنا وصف طرقاً عدة لتعديل وجبة الشمير يما 
ياست حرام مختلفة؟ برافات إلى. التعنيلات الغذاتية كملنات 555 
من السبوب: والخفير والأعشاب التي ينكن تحت ها قي العتوّال. يرقد حفر سِ 
الجر احة في حالة الإصابة بالسرطان قارية: "ينا عوج السريضن بالج احة: 
يمنت سر يسا الكته يفل على فيك الصراة لبترة طريلة ا لي يعائج * _ 


الجهر ت عتاية امترناطظ بالسلاء والينة هن كل مكان. واقتاعتة ين للمرقى 
مصدرا طبيعيا أكثر. مته غير طبيغئ. مهلات الطريق أمام طب المعيل تعقطءة 
السازمات العافية؛ فس كنز افلح عر 0ك 
العللاج وطراتق غائن. الشيب. اللروماني. الى عاض في القرث العاني ١‏ تمازسان 
على تطاق واسع في أررونا والعالم العريي.. اي أوذفبك أن مرسىي بن مسرن 
هنيب الشهير. يفلسفة غذاتية مشابهة وخشرمن تناوك. “أي. نوع من. السراد 
الطائية المتحرلة جيداء: يان تخلها يزيل كل اث للخالة *. 


ا! كه - ادك : 1 
لعمطتن : ومهل. اللإخراج + براله يتسبي في الإصابة بالأماك أو حدوت ترقيع ١‏ 


11 




























عن و تائم الاعغتتتي والملكنه ميو ينا 


إلظالما مثل: اختبار. ترع الطعام وطهيه يطريقة سليمة حجر الزاوية في الوقاية 
, والعختيف. من حنتها في الشرق الأقصى- فقي كتاب «الإبراطور 
نر الكلسبكي للطب الداخلي؛؛ يوصي تشي بو (أيقراط الشرق) بعتاول 
8 الأول الأسسر لمدة عشرة أيام لملاج أمراضس مزمتة؛ كما ساوى. لكاب 
١‏ الأسامي للهنب "كاراكا سامهينا*. التي يعرد إلى لقرت الأول 
اللي سن #ياحة معدل الإصابة بالأمراضص قي السجحمم الهتدوسي وموء 
: | الغئاتي اللمشبع- وعطرت مولفات كتيرة أعرى من التخلي عن االأطعية 
ها والغتاملة التي كات الاعباء واتطبعات العلا من المجتمع بتجاشلونها كما 
الال الآت. وقات مرة أعرب قيلسوقف صيني يُدعى يائج فاتج في عصر 


أفغنم اللين «سيرقضوت تتاول الشضيء. وميعتبروتهاء هي والحناء. من 
و الرعاع. وسجحقون القاسولنا والشمح والدرة هه رقيقة ١‏ فى الهاا+: 
لَرُونَ على تناول أفضل انواع الأررٌ الابيض المصقول وأقعل النحوم 
ية الإشباع شهيتهم التهسة إشانئة إلى محسات الماء والارهن وكل مآ 
يذ الشر مقتمة إلييم قاعزة على أطاقٍ متمقة مزرعشة ...0 

الغونا نص غن أقصى اللشرق.. عام 19318. جين آتم ليكيكين كلبباراء: وهو 
ياياتي.من علساه الكونغوشة: كتاب لبوسوكون1 :عن السصصة وطول 
غر. ويشرح يه الحكمة في اتباع نظام غنائي فانم على الآرز اللأسمرء. معرياً 
سمارشته لعلاجات اراهن الامراعن كاقة: ينا فها الجرلحة: 


* العلوم والطب الحديث: 


بالرهم عن الدعرة إلى التعقل الغذائي التي أطلتيا قن عن ياج فائج . 
بس بن ميمود» الير ترماس إلبوت وليكيكين كابارا وغيرهمء كإن تجازة 


|العوالبا .. الي اطلتعها الحملات الصليبية: واكتشاف العالى الجديد. قد غيّرا 


الانناط العتليمية للاكل في الشرق «الشغرب» معلئين بداية عضي العلوم. ومع 


الأكناء عن !تك تراط وجالن ولرسطو وبطليموس قي القرئين السابع والثامين 


ناانا 


ححع هه وي ع يوج ا 0-0-0-0 


عثر + ااندائرت قلفة التداوي الطبيعي 
ديكتارت اللعالم الأساس الفكري اللي 
وشرعان عااتلاشى “بدا السوائل الاربعة" اللي كان 
القديخ: وقي العضور الوسطى. وكتالك قي .عضر 
#يسغنة تكوين الإتسان وجاكته.ه وأغضا. الجسم 
اشاس توليقاءت ستطافة 
خلل في تولرّن عدم الطاقات والسوايل الاربية االشاعة 
إلى الإصابة بالمرغن.: بنا فيه السرطان: 
رفت الكتيسة على تشريخ اليسم البشري. : وت نظرة جبديدة قي انط 
عقادها أن االعرضن عيارة عن اتش كمال 1 اج ٍ 
ل > يد اسه اسيم شتوك ماح لي 
حو معين.. وبناة على هلم النظرةء. يمكن الملاج أذ يكون كيمايا ايف 
ومرجها باشرة إلى العضو المساب- 5-8 
ل لول تعد نه سكي نيد ع1 رمي -- ف إضاة ا "هن 35 
: 0 مره ْ حت كن لمعك #تسبر عتاميةء اقلم عجان اسه 1ك لين 
3 المالكة الرتية والعالة الماتكة البولتدية فى القرن العلين ععر. يرق 
2-5 ددم سرطاتي في التي #اتطعة من لحم الظر في ابوب تقطي ء. 7 
مذاقهما منائل: قاستجع من هنا أن طعم الثمو السرطاتي ال" يوق طلى 
لحم البقر العادي ملوسة أن سرازة! : 
الشدعنا امتح ان نظريات. اللسوائل: العقليدية»' انمي ريطك بين السرطات 
. انع ون تحتوي على الملاح العضارة العسقزلرية العي يُفَرزَها اتكبد أو 
حماطن االزاتلة» كانت حاطية. بوبتا على سنا الا : 
عمال الأمراقين. السرطانية إلى سرف النظر 
أكدتها التجربة في الاقم . 


وق ابحات منطورة أخرى ود زقه قراعد. اللدرامة 
م ده أخرى. وهم الاترازيه قراعد: الدرامة التجريرية للتتنس 
والأكندة .وقياس السعرات. بعدعاء شهد العالم اقحاج أولى المسعقيات 
ممصن رطان في ذرنا وإتجلتراء وقي السريكاء كان عفاع الدكور 
ببامين راش لمر الحمى الفقراء بالكالوييل» فيذاناً بيداية عم النزعى 


ومع اختراج المجهر اورقم الحظر الذي 


حار مال الاحكرث في 


عن قرضية النظام الغذاتي الي 


نا 


الي مادت لالقي غامء وارتك نظرا 
تقوم عليه العلوم والطب. المهارين_ أ 
محرّك الطب في اليوتان 
النهضة- .سويب هتا البدا» ‏ 
' وانواع ‏ الأطعمة المخطلنة على 
من العرات: والهراء والماء والتارء وساد اعضاد يأن آي 
يكل واحدة متها .بؤدي 


هنا كل ولحم القر بع الغنتله الأساسى ا 
































وقتكر العتض لمق يله 


جنا واالقفد والعشي واستخدام العهات الكتاوية للقشاء على 
زد رجه الموقم البارز ل"إعلدن الاعلال" لوناء ‏ لأيق اط لاعحناف 
اللآن اللقندرة الثائية اللمريشى على التسافي؟ رقال إنه "يتبشي اتحراع 
امن يذ الطليعة * 
لقال اكررة الشناعية: قلت تلحنا العقلدية لقطعام والارامة. 
يه القن العاسم عشرء حلت الطواحين البخارية محل الطراحين المائية 
١‏ أوتثت مكتة عنم الخبزء. بحيث لم يعد للإنات يد قي فلك تفرياً. 
ايسدل االإسابات يمرن السل وابرلاض العمدة والسرطات.. بعنسا تراقن 
سكير على نطاق واسمع. وقد حدر بعقن المسلحين الصحيين من 
من استخطام الوب الكايلة.» ركان من شمن سو للا الشجن عالفعر 
| الذي روح عبر «جراهام؟ من القمم الكامل ونسكويت: الج رلسام»؟ 
ل جيرف بكولرء برية جسية ميدات يرمطن الفيريرلوجية؛ وإلين هارسرن 
املزية طافة التين. اي ناشت استهلاك الدقيق. الكامل وساغدت 
شرل !إطعفة السويا إلى قازة أسبركا. مع.فلك. فإن هته الأسرات 
ياه ضاعت في التهاية» وسط العستب السطيلي في القرن النامم عشره 


قد شيد الجسم الأوروبي اسسرار عملية التخصص قي العلوم الطبية» 
لظرية الأيقى: لو التستيل العقاتي. وعستف العالم الألماتي لبيغ الاختااه 
بروتيدات وكربرهيدرات وفهوت. وطوّر البيولوجي التساوي فبرتثاو» 

الوجيا الطلية؛ وقيه خلايا الجسم يمواطي .جمهورية» كتسوذج علمي+. يمثل 
© المرقئن صراعا .أعلياً بين الخلايا آثاره تذغل. قوئى: خارجية. .رقي مجال 
طاتء قام الياحتث الروسي نوكي بإجراء اول عسلية ترع أورام ف 
ت المجارب. وقي ثببتاء أدخل يلرورت الامتحضال الجرئحي للاعشاء 
يه المنسالبة بالسرطان.. وقي الشرق الاتسيىء اتبهت. الدراسات'الطنية 
اللياياتية لتنهل من الطب الغربي ينهم يعد الاتصال بالجراحين البزتقاليين 


الاشبات والهولطين:' يطول عام ١834‏ رتحت حكم المبجي (إصدهاء قثت 


نانا 


محعمه لفل بويا وي تت 000 ا 


وسككان أوميتراليا. الأاصليين» وأقاد بعكم وجتود. آثر اللرطان ييتهم قن كتايه. الذي 
بره .هام 1958 تحت عتوان "التقنية والاتحلال الجسماتي " . 
سؤلاء المحتترن الطيون الارعة وغرزعء خاولرا تسر اليب التي يمل 
الشعوانية التقليدية التي تعيش نمط حيفة الاسلاف. في النناطق الاستوائية “القطية 
والجرن» وقي غيرها من السجتمعات البعيدة عن الحضارة العصرية: تستع 
بالمتاعة ضف أعرلاقن السرطان والقلب. وتسؤض الأستان حتى! وبعد. دراسة 
الوقائع ومراقبتها عن كشي وإجراء أبحاث. دقيقة» وفحوعن مخيرية في. يعض 
الحالات: خلمي كل منهم على حدة إلى .أن السرطات عو بالتغريف مرضي 
الإقراط قن تاول الهقات وسبيه عر تثاول اشر والانقيق اللاسعى والاطعسة 
االمكورة إضاقة إلى الإقراط في :تداول اليروتيعات واللدهون. وما ات سن 
المواد الثثاتية إلى المسجتتمات اليدائية»حتى لحق يها السرطان والاتراض 
الاتحلالية الأعرىق يعد قت قصير. 
واستخلضص يعفن الباحثين المحترقين في مجال الأمراش السبرطاتية) 
اللاستحاجات الواضحة. من تفارير سائلة: إضاقة إلى الدراسات الوبائية التي 
تقارن. يبن التظام الغدائي ومعفل الإمابة بالمرقن في .وسطظ التجدعات الكاتة 
السغطنة. ني بور 13777 كين الدكور ويليام شوارد في مقال نشرته اسجلة 
السرطااةاء قائلا: *عودوا بالناكرة إلى الشتوات. للطريلة التي قشيتاها نجرئ 
البحانا على سرضن السرطاتء .وني ملايين الأسرال الثي. شرقت». والوقت الذي 
استهلك» .رفن كل ما عاتيتاء- - . ين تسن الآن؟ ألم يسن الوقت الإعاحة التظر 
قي مقنهومنا الأسامي :للسرطان: لدرى ها إن كان يشوبه عيب ما والتقدم تقسيرا 
الستوات الفشل التريع الحاصل حتين: يرما هذا؟ - .:لطائلما .اسل الرطان 
انتشاره- -" وباطراد. . ...هل سكن آن عزو بيب الشرطاق إلى تايا من تارق 
الاطعمة الظبيعية؟ من المؤكد أن الامو سييدو كفلك لاي إنسات قافم من 
اللمريخ !1 الآنهنا عشنا طويية على تتاول الاطعمة المستّعة الغي تقعقن إلئن 
القيتامينات وأسلاح الأنية. حى أسينا:.في حائة عدم اتيزان غذاتي مد ولادتنا 
قريا. - وضينا نظ إلى طغامنا [اللنكير] علن' آنه علانة تلن وعشازى يتما 
في :الواقع: يعد طعامنا هنا مسرا خضب لكاقة انواع الأمرلشن + يما .فيها 





تن والتطاتم الفذاتي واللمطوبيوئيف 





عقومات الحيلة: 


أقرّت كانة الحقارات الابتة لحفارتاء بأولرية الطعام والرراعة. وعوّزت 
آهمية الغثاء في اقتسادات المنزل والدياثات رالاماب. والقدرث- وقد مثلت 
الحيرب. الكاملة المطية على الأخصي»: طعام الزناتة الأساسي لاق اعسوم 
وكانت حتنى عهد قريب الطمام الأساسي للماكم كله. فالأررٌ والساورس 
(اندُحْنَ) كانا الطعام الآساسي في الشرقء والقمح والشوقان والشعير الطعام 
الأساسي في أوروياء والحتطة الرداء الطعام الأساسي في روسياا ونيا 
الوسطى + والثرة الطعام الاساسي في أفريقياء. والشمير الطعام الاساسي الي 
الشرق الارسطه والذرة في الامريكيعين. وحقيقة الآأمر أن كقسة السدن 
الإتجيزية تعتي "الحبرب المحروئة". يما المرادق الاباتي ليا ”ممطمع" يعني 
را النطهي". 
لا العلاج الغقاتي فقد شقل جوعر القهم والمزلولة العليية في المائم 
التديم. قفي كتالباته: يتسدث ابقراط عن القشاءه ويرّكدا هراوا آعمية التمح 
والكهير»ه ترعبي الحرب الرزيين»؛ في العالم اليرناني. وقد شرح الي كحايه 
“تقاليد في الطب" قائلاً:. “اعرف أيضا أن الجم يتاثر بالشير بطرق مختلقة 
علق لمكوّتاته: من الفقيق الخالس أوم من الحبوب المطحرنة مع النخاثةء ومن 
طريقة إعداعده أمن قسم ستخوال آم لا ومن طريقة خلطف.. بالك من الماله أم 
بالقليل مثهه وكيفية خلطه» حينا آم للاء أو بره أطول مما يقي أم أفلّ» 
قتفلا عن نقاط عديدة اعرى. رهي الحال لإعداد وجية الشعير. لكل عملية 
تاثر كترء. يخظف كتيا عن تأثير سولعا؛ “قكيف, يمكن لمن لم براع عذه الآمور 
وبتهمهاء أن يعرف شيثاً عن الأمراضن التي تضييه اليشرية؟ إن كل مادة من 
المواد السكونة لقتاء الإثان تؤثر على سمه وتشتره بطريقة ماك وحياته كلها 
وال على سللة لالتغسرالت * : 
أعبحت اتنناكء. مألة الغذاء بهمة جدأ لمومن الطب الغرني أبقراط» 
لدرجة أنه امتحقث. كلعة جليلة هي "سنتهنة" للإشارة إلى تسط العيش.. .ومن 
هذه الكلمة اليرتانية.. اشلقت اللكلمة "فك" الإتجليزية الحشيتة التي نعتي التظام 





نذا 


سرع ققد يوه ل شرا 7 ااا 


الغلاتي. :وق اتحصر معناها اليوم بققدان الوزن أو النظام المجلد للأكل. ع 
عتصراً كا الب 


لد شقد أبقراطء في علاج الأمراس الطيرة في القبرت الخامى قل 


المبلاد» على أهمية استخدام الطرق 
مؤلف "كتاب التغلية* بعلن قكثلة:: “ليكن الطعام موتبك. ودراوك طمانك*. 
ديرف قي نه من قم أبعراظ الاي يعلره أطياء العتسر الحَليك حتى برمتة: 

ساطّق الظرق, ترويت تبي صالح العرضى بحب قلرتي حكني وساحيهم 
من كل طلم وآاذى» ولن اعطي إطلاقاً دواء نينا لاخدا حتى ولو ظلب: مني 
فنك؛ ولن أقدم أي انتراح بهذا المعتى. - ولن. اأستخدم الميهع. . ". كان 
علاجه الغقاتي المفشل' هو حيرب الشعير لكاملة النطيئة: كان بسك هذا 
الحناء (المرق) يآنه "حقيفء عانك. لكن. لزج ولين بقدر كاف يروي 
العطشش» وسهل. الإخراجء بولا يبيب قي الإصلية بالإمنلك لو حدوث قرقج 
0 اتتاخ في المعدة”- كما وصف طرق عدة اتعديل وحية الشعير يما 
يتاب وأمراس مخطئة؛ وآفاقف إلى التعفيلات الحذائية كسلدات بسيطة وقلة 
عن الجوب والحض. والاعداب التي يمكين تحضيرها في المتزل. وقد حدر من 
الجراحة في حالة الإسابة بالسرطان. قائلاً: *إذا غولج المريفى بالسريحة. 
يموت سريعاة لكته يطل على عد البياة لندرة طريلة إا لم يعالج' - 


السرطان في المصور الوسطلى: 

اشتهرت عتاية ابقبرفط بالغنا» رالبيثة في كل مكان- وقتاعته يان للعرشى 
مصدرا طبيعيا آكثر مه غير طبيعي» مهت الطريق أعام طبة الماعيل تعتيلءة 
عن التبارنات اللناهية؟ قحتى القرن السابع غشرء كانت طراتقه الطيعية في 
العبلاج وطراتئق غائن. الطبيس الروماتي. الذي عنس قي القت الثاتي. شعارسان 
على نطاق واسم في أورويا والعائم +العرين, :كي أرروباء آتن مومس ين مسرت 
الطبيب الشهيرء. بفلسفة غذاتية مشايهة وحَذّن من تناول "الي نوع من المواد 
الغذاتية المنتولة جينا. ‏ لآن تخلها يزيل كل أثر: التنعالة".. 


نا 


اعجحد هبر "نمط العبع * حيث يشكل اخجاو العنعام ل 
































ولطالما مل احبار توع الطمام.وطيبه بطريقة مليمة حجر الزاوية قي الوقاية 
من الأمراعسي والتحقيف من حذنها في الشرق الأقصى. فقي كتاب «الإمبراطور 
الأصقر الكتلاسيكي اللطب الداخلي»: يوسي نشي بو (أبقراط الشرق) بشاول 
عاء الاوز الاسم لملة عشرة ايام الغلاح المراهس. هزمة؟ كما سالوق: ‏ التداب 
الأظبي الأساني للهمد "كازاكا سامهيبة"» الفق يعرد إلى القن الأول 
الميلادي» بين تيادة معدل الإصاية بالأمراقن في اللسجسع الهتشومسي بوسوء 
التظام الغطاتي المتبع. وخقرت مؤلقاتث كثرة أعرئى من التخلي عبن الأطعسة 
اببطة والكاملة اتتي كان الأغباء والطقات العليا من المجصع يتداملوتها كما 
عي السال اللآن: وكات مزة العرت افيلسرف. صبتي دعن واج فائج قبي اعصر 
ٍ ا--210 موتح الساكسة: قل حوالى آللتى عاميء تلغره م أطغاال اللمزوئين 
وأخقادعم القين صيرققون سارل الشهترء .وسيتيروتهاء سي والحساء» من 
'طعام الرعاع. وسيجدون الفاضرليا والقمح والثرة أطعمة زدينة لا طعم لهاء 
وسيصسؤوت حثئى تناول اإتضق أتواع الأرر اللأبيضض السسقول. واتفل طتحوم 
| السشوية؛ لإشياع شهيتهم النهسة إضاقة إلى متيات الماء والارض وكل ما 


' عتعه يد اليشر مقدمة الهم قاعرة على اطق متشتة مرركثة  ..‏ 1 

دعوتا تصن فى أقسى الشرق عام 109:4 حين-أتم اليكيكين كابباراء رعو 
عطبيب ياباتي من ملساء الكرتقرثية: كتاب لبوجوكون» صن الصحة وطول 
العم ويشرح قيد الشكمة في اتياع نظام غطاتي فاثم على الآززٌ الأسمر» معرياً 
عن سعاقت لعلاجات اعراقن الأسرافن كاقة: بما فيها الجراحة: 


نشوه العلوم والطب الحديث: 


بالرغم مح الفعرة الى التسقل الغناتي الي اطلقها كل .من يبابح فأفيرء 
مومى بن ميموذه آلير توماس إلوت وليكيكين كايارا وغرهده فإن تجارة 
العرابلة التي أطلتعيا الحئلات السلييةء واكتعاف العقلم الجديت قد غبّرا 
الأنماط التغليدية تلاكل قي الشرق والعريده معتتين بدآية عسر العلوم. ' ومع 
الابتعاد غن قكر أيقراط .وجالن. وارسطو وبطلبموس في القرتين السايع والثاين 


حا 























وس هه قهرت كيه ------ 0 


عش انيثقرت قلقة الحداري الطيي آلني. ساوت لني عام وارمت نظرة آ 


يكارت اللعالم ساس الذكري الذي تقوم عليه العبلرم والطب االسعاضرين ‏ 
وسرعات نا تلاتى "سيدا الوائل الأريسة* الني كان محرك الطبقي اليرتان 
القليع :رفي اللمصود الوسطى وكذتك قن مسثر النيشة. وسرجب .هذا الميها. 
سنتف تكوين الإنسات وحالتهه وأعضاء الجسم واتراع الاطعمة المخطتة على 
البلنتن توليقات مخطقة من العراين والهواء والساء والثارء ‏ وساد اعضاد بآن أي 
عطل في ترارن عله الطاقات والسوائل الأريعة الخاضة يكل والحدة عتهاك يفي 
إلى الإصابة بالمرقن.: با فيه السرطان: ومع اختراع المسجهر ووقم الحظ الذي 
فوضت. الكتيسة على تشريح االجم البشر تكوّنت نظرة جاديدة قي |العطلب 
مقانها أن المرقى عيارة عن تعر كمياتي في أنسية اليس ويتركر عادة في 
عضو سعين- وبتاة على عذه النظرة. يمكن للغلاج أن يكرت كيميائياً أيق 
ومرّجها مباشرة إلى. العضو المصاب. 

غي وال تجربة مكبرية على الانببة السرطائةه. قلم عجان استروك» تيب 
العاتظة المالكة القرنسية وللماطلة الناللكة الولتدية في اللقرن الثامن عشرء يرق 
قطعة من ورم سرطاتي قي الثدي وقطعة من لحم البقر في اتبوب تقطيرء ووجد 
أن عنهنهما ممائل: قانتتج من عا أن طعي التمو للسرطاتي لا يفوق: طعم 
لخم البق العادي ملرحة أب مرازة! هنا كلف ولجى ابعر يمير القتانه الأساسي 
للملوك! كما اسم أن نظريات السوائل التققيديةء الي .ريطت بين السرطان 
والأطعمة لني تحتري على الملاج العصارة السقرلوية التي يُقررعا اميد أو 
الاحماشن اقراتشة. كاتت عاطتة. ويثاء على علا الاخبار: مال الياجثرن في 
معوال امراش السرطاتية إلى سرف النظر عن فركية النظام. الغنائي التي 
أكنتها التجرية في الراقم. 


رفي أبحاث متطورة أخرى.. وضع الاتوازيه قواعد الدرامة التجربية لاسقس 
والاكدنه وقياس السعرات. يعريها» شهد العالم انخاج أرلى السعهفيات 
المخبعة حصرا اللسرطان فى قرتا وإتجترا. وفي أنريكاء كان علاج. الدكور 
ينيامين ران المرضن: الحتى. الضغراء. بالكالوميل» ليتاناً ببداية عصر التدكل 


نهنا 





بق والعطهد . والغقضه والعيثر واستخهدام الصبغات, الكاوية للقضاء على 
الأمزام_ وقد وج الموقع: البارز ل"إعلان الاسعلال" لرماء. الأيترائط: الاعضالفة 
|الرائد على القدرة الثاتيه اللمريقى على التعافي؛ وفال إنه 'يتبقي اتجزاع 
|السالجة من بد الطييمة" . 


رمم اتنشاز العررة الستاعيةه تبنت التكنولوجية العليدية للطعام والترراغة. 
رفع ببداية التقرن التابع عشرء حلت الطراحين اليتخارية محل الطواختخ اللمائية 
والهيراتية: ونكت مكحة ملع الخيزه يحيك لمي يعد لاتإنان يد في تلك تقريا ‏ 
'وآزماد سعدل الإصابات يمرقن اللسل وأمراقن المعفة راليطان: ‏ بعنما تواقز 
اللدقيق السكرّر على نطاق واسع. وقد حر يعقى المُعلحين الصحيين من 
الدراجع عن استشدام الحيرب الكابلة؛ وكان من فسن عؤلاء القس ملف 
"جراعام الذي ددح بج الجراعاء؟ من _ و الكسل رسكريت الجر أساءاب 
وماري جيرف يكولز» رئية جسية سيدات بوسطن النزيرلوجية؛ والين سارمرن 
بوليتء مؤية طائقة البتينء الن ناقدت امتبلاك الدتيق الكايل وساعدت 
في دخول أطعمة العريا إلى قارّة.آميركا..مع.خلك. قإن هده الآصولت 
الملوسة. شاعت في النهاية. رسط العهب التسيلي في القرن التاسم عشرء 
مم اتطلاعة. محرّك لمجم الصناعي يفف سبرعته.. 


وقد شهد المججمم الأوروي استسرار عسلية التخصّض في العلوم الطبية» 
عمرهر تظرية الأيقن» أو التسثل العنائي. وستت العالم الآثمائي ليم اللغتاء 
إلى : يروتينات وكربرسيدرات ودهود. ورطؤر اليولوجي الساوي فيرتشاوء 
بالولوجيا الخلية: وشبه خلايا الجسم سواطي جمهورية+ كتموذج علسي». يمل 
قيها المرفى سراعا .علي ببن الخلايا آثارء تدخل .قرى. خارجية...وقي مجاال 
الرطاته قام الباحث الرومي توقتكي بإجراء اول عسلية زرع أورام في 
حيوانات التجارت.. وفي قبيتاء. ادل بيلروث الاستتساال الجراحي الاعضاء 
الداعلية المسابة بالرطات. وني الشرق الأنعئ» اتنسهت الدراسلت الطية 
الباباتية لهل من الطب القربي ينهم بعد الانصال بالسراحين اليرتغالبين 
والأسئاك والبوادين. بطول عام ١8304‏ ». وتحت: حكم السِج اوكا اقلت 


لإا 
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اناا لل كل. عقا 'والى 'المديد من الاتساعات: الأخرى. ييكتنا. القرن ين أ 
الددية يد ككل توك أن توكي بعسيا إلى اللهلاك تيية تسلل بوالرجي 
مزمن تا وتتمل هذه الحالة::. الوالايات الستصلة وكندا والجسهوريات 
الموفيتية لالد وشرق أورويا وغربها واليليان واوستراليا والسين راجرف العرى ١‏ 
0 سي وامريكا اللاتيية: وتتحد اليوم». يمد. تهاية الحرب الاردة ١‏ 

تر الاتشراض الممككن من لاسرا الاتخلالية وعجر البشرية قي | 
لصيل عبن توريث الحياة إلى أجيال مكقبلية» أصبح يقوق الخطر اللي | 
تار الآمالحة التووية. إن الوقت المجعي لنكي هد الاتهله واسسماعة ١‏ 
الصحة الشخصية: وصحة كركب الأرض. قسر جنا قشم يلوخ البيل اتحالي | 
0 الرشدء قد تنشهد اتهياراً تاما لطريقة حيانتا الغصرية للسديتة اميد .ة 
يحل الانهبار الهاتي في غضون 715 أو 75 بنة على الاك . 
١‏ ف 0 نآن مشكطة الرطان اتستحن الفرصة الإعامة النظر' في طريتة اقهلنا 
كحالي للصحة والترغن- قهي صيح النا جام النظر في المقاعيم الامامية الني 
52 علبها نمظ عبشتا وتبط أمامتا قرصة العمل معاً كاعضاء في عاتقة راحدة ١‏ 
على هته االأرهرء البياء عالم واحذ سحي ومالم. 


السرطان في العالم القديم: 


: يعوم تاريخ السرطانك إلى 90٠‏ عامء في اليونان للشدنيت عي لرتز 
ابرط عذا المرهن. ووصقه للآول عرة.. واشعقت كلمة سرطان من «كاركيتوس ' 
ص مغردة يوتانية انعتي "سرطان اليس ". ومن الواح أن .أبا العطب الغربي 
اخدار عقا إنتشب بللتظر. إلى طريقة. اتتشابر المرغن. في الجسم. وبالرهم من ١‏ 
معوطة هذا اللمرقى وتعسيفه منذ العصور القفيمة. إلا أن السرطان ظل .مره 
تادر يننا وني معظم أزمنة التاريخ المسجل» الم يْضبٌ به إلا شريحة صثيرة 
من كان بابز فلم يذكر السرعتان متا افي. الكتب السماوية: ولا قي 
الكعا الطبي القديم للصين» .كنا *الإميرفطؤر. الأضفر الكلاسيكي اللطب 
الناخبلي ” .. وكان: السرطات مجهرالة تماما لاك بالميحسات الفكيدية, ول يعرف 


إوب: إلا مم الثورة الصناعية اي في بداية اثقرن الايم عشر+ هي اثلاتيلات 
القن الاسم عشي قلم معايالاس تانقوه وهر عام قرتني زائد قن -سجال: 
الحرية. بجدولة معدلات الرقيات قي المناطق المحيطة يازرين» 
لخ ابومها أن الوفيات الناتجة عن السرطان تمثل حراتى 17 من ميموع 
ات . وقي بداية القرن العشرين. وصل المعدل المحوي للزقيات: الناشية عن 
طَالاني الرلايات الستحدة إلى حوالى 1 يرمق وَمَن قريب الا يمدي سيلا 
اكات التكال ععية مح الرطان المسكرة اليوم .لل" تال تاهرة: 


رَحسدّت الدكرر الترن آوعر عن قترة تشريبه الطي». في عقال تشرته. مجلة 

فالس الأمريكي١:‏ فيتول: "في عام 1513. أثتاء عامي العالث يجامعة 

لطن ٠»‏ أدخل مريضن برطان الرثة إلى محكفى بارتد. .وكالعادة.. ناث 

ااام - رَآسر الدكتور جررع شوك أستاذ الطب اللي لم يكن عالما بوطيبا 

ارقا قسهه بل كان أعصايا مسنازا في علم الامراقنء على حضور طلات 

ف الما الشهدوا عملية اتشريحء سسدداً على كون الحالة تآخرة جد إلى 

الننا قد ل" نشهد مثلينا طوال حيانتا" ‏ ويقضيف الدكتوى وشت أت شيد 
الغللة من مرطات الرزة عام 180 أي بعد 17 عاما. 

| لما كتنت المنتة العسيرية حص عم العاليء كان المكهفوت: والاطاء 
إونء وغيرهم من الرغالة يُبدون ممثنهم حيال القياب ثيه الكامل 
أمزاقين الانسلائية في المجحتنعات التي ال تصلها!المدنية: بعد.. ققي عام 
الاك مام و. روس وليام؟ وهو شويج كلية السراحين المتكية في ترا 
قاب .وجوه الترطان في الأراضين نجي كانت .خماضعة: لللإس اطررية 
. ةن في كحايه 'اتتاربخ الطيمي للسرطان' . وني العشرينات» كتب السير 
عت فاكاريسون»ه متير الأبحاثك الغناتية في الهندء عن اكتشاته الحضارة 
زا الملعوّلة. حيث كات السرضن ال" يرال مجهولا. والتاس يعيشول عسرأ 
جفاً. وقي العلائينات من القن العشريق". بدا المعلم الياباني جروج 
ريا وا امزاسهة لحضازات النكان الأضليين: في العاكم: اللعي اأثسرت كسان 
"اللشرطان وقلسفة الشرق الأقصى" واجرى طبيب الأستان: وستون براليس 
يساما عيدائية .في ,رسط ععرد المريككا الشمائية والأسكيمو ولعالي جر بوليتيرزيا 


00 ذا 








سمحي قله لوي مي لمرو سس 7 0 ااا 


--52 رضحا النظام الطبي الآلماتي وتهكّات ادام 
التكتولوجية: قي المالم الحديث... وقي 
التعليلى. وسزا ولع كنا كان يعرف مد آلاف العن. 


علاج الرطاآن في القرن العشرين: 
سه تور االعناعات التروكساوية لي الوالايات ا وغرب أورعيا 


أخرق في الطب: واحدث لتتكار الرزاعة الكتميائية والزراعة التمكنة ى .: : 

للضي وسيطر علم الورةلة والكتيسياء الحيرية وتفتيات. الاشعة المستطورة علين 
الأيحاث الطية. 

وعلى الرهم من إغتال قلسائل: العقالية عسوماء. أجريت درالنات هليه دج 
قي وسط ل في أوالسط القرن المعرين جلت بين السرطان رالإكتان من 
صاوك الدعون والكريؤخبرات للمكرّرة والاضافات اللكينياتية من موالد حافتظة 
وملؤنة وغيرهاء واسكادا إلى هارم سابقة: وفعها أطياء اللمتعمرانت وعلماء 
الأتتروبولرجياء علمن خبراء علم الأريتة إلى أن الحشارات» والحفارات 
الترعية فلتي تعتدد نظاما غذاياً تقليديا قوامه الحبوب الكاملة ولانمف المطهية 
رالقاكية الموسمية الطاؤجة. تظل خالية عن اللإاعنابة بالسرطان الى د بعد 


١‏ وقد طلق قزيسريك -ال. سوفمان- اخصائي الرطكن والمستشار الإحضائي 
لشركة يرودتشال: للتأمين. احدى سزغات التعزير الواضحة جداء إذ'قال في 
كتابه.. 'السرطان بوالغتاة»* الاجر عام 14507 “ثقد ترملت إلن عتلاضة مهنة, 
وهي:أث معدل الوقيات شيبة السرطان مسجل زيافة مطردة خلال القرن الماغني 
5 1 كفنا العتقيم أن ما جرى من ترات كبيرة قي العادات 
ل ب> والوجيع الغقائي: للسكنات علال تحقه اللتوات + قد كان على مستوى 
العالم يأسرء» وجام تيجة الإدغان المريع :خلن تطاق عالمي هريياء. لنسيات 


لياق 


: شررها في الحبهة الاماسية | 


هِ - هه 0 7 
يدالات القن العشرين- تعرّق اتعضار الجراسة والخيّدلة على أي طرق معاكجة 


0 1 .ع 3 5-6 
. اط استهلاك الطعام في العالم المستاعي؛ تأقصيت مسائل العقفية إلى موخبرة أ 















ا 


اسن و التلامم. لفكتت الملا وسسسيك 


: | السعطفكة من معلية أن محفزظة» مصيسفة اراق وملوتة أو مسئلة» 

[ااظلى الْعَكْن الاكيه. السكل بإقافة مراد معدتية قبارة إلى الطعام تناد 

0 الله احياناءإن انحيلاك. المراد الغناتية الطيية يعقائل في كل مكاق: 
آل يين. كان المدنت+ وبعرحة آقق متها من سكا السجسهات الريقية. 


ايانثلا اتخناها ملحرظا في معدل الوقات تتيجة الإعابة بالسرطاق أثناء 
لبن العالميسين الآولن والتانية» .عتدعا ثكرت اللحرم ومحيات الحليب 
شء واضطر الكان السحليرت إلى تنارل. الخبر الأمسمر والشوفان وجريش 
ركبات السارل الدراعة للنية. 


يعد الحرب. العالمية :الثاتيةء خوفرت السآكولات السجلدة على نطاق أوسعء 
للك الماكرفات التي ريد عن يمتها الاغناتية- .وياتت االعفيد مخ المأكرالات 

لله وشبه الإمتراتية» كالبرقاال والكرغرن والأناتاس : تماكا ماتشة الفطور 
والنى حاول السشرويات الغازية والبرظة والظلرئ واليتزا والهاميزغر 
المقلية #نشييس وغيرها من الرجيات السريعة» تمثّل تمط عبش خاضاً! 
واصلت معدلات الإصابة بالسرطان الرتفاعهاء :عرز الأطباء ترسانتهم 
التولوجية,: .رقي عام +1533١‏ آعلن الرئيس تيكوف: الرب. رسيا على هنا 
فينء وكلف المركرّ الفومي اللرطات بالقضاء عليه والكن هذه التعبثة 
ع إلى عد بعيد طرقة المكاقفحة بالومائل الغفاثة. 


القد تير الطب تماماً لال +»٠85؟غامء‏ أي عنة وُصف التنرطات'في 
اليرتآن القديبة للنزة الأرتى- في السنه الأول عن كتلت “الأزبعة * » كر 
شراط عوائل ينيقي اللطبيب مراعاتها اثتاء تشخيص المرعن ووعنف العلاج 
العتاسي له وجاء على رأس هذه اثقاتمة “الطعام الذي يُعطى للمريقن ومن 
بعطيه له" . تليه ‏ حالة الطقس والبيئة المحلية» ثم عادات المريض وتحط حيلته 
والعدائه برست وطريقته في الكلام وسلوكه وقدرات: سكرته وافكاره ووضعية تومه 
وااحلامة. وكانت. الأعراعن الجسائية في آخر. القاسة: :أما اولويات الطت 
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ععسوعة الك واي عن قري ا ااا اا 


الصديك ققد انعكت تماماً! قي 
البلاد مقرر تعليمي قائم. بذاتدء قي موضوع. التخذية. 


عبودة إلى المراد اللغذلاية الكايلة: 


في الطيعة: .كما يعقب التهار. الليل» .كما تقب الأمرية جيال+ تنيعت أ 
يعد غترة طويلة من التفاع. وقي العا الحتيف. كانت ١‏ 


الننبعات مسسندداً 
تقطة التسول في اينات واليعيتات؛ عتدنا وتد الوعي ماقي نط اليش 
والعذاء المعاصرين من عطل» كل للحركات لناعية إلى استيهلاك الاطسة 


الطبيعية والسفاظ على صحة متكامالة . ولطالما توافرت الأشعمة اللتياتية 


والصحية؛ الكتها كاتته قي الاغلب» برديتة التوعية ولم :ترق [ل" الشريحة مسقاة 
0 قتيلاه أفرك جيل عا بعد الحرب» الذي نخط اي الجمع بين 
وجبات 0 م الجتوية وضوان. مزاوع اقرز اليتامية من امبر بالقنابق والمواة 
الكيمياية. أدرك طبعة عا يتارله لظام .م 
1 امه دوجي 5 

جل نحراسة تاتر الإزراعة االسديثة الجوع: في الماق» توقير الطاقة 
ونوعية اليم 0 السعوا 
: ويحلول السام 135 “كات اعسناء الاهتسام باتطعام الصحي تسمع قي 
5 الكوتجرس الأميركي. وقي القرير الثاريتي الذي جاء يعتران *الأسداقف 
العطائية عن لجل الولايات: النتحدة": أدوجت الجنة مجلس الشيوخ الخاضة 
بالتغلية والاحياجات الغرية مرفي اللسرطان على الاتيحة: امراش الاتحفاطية 
الرئيسية اله التي ترتبط الإضابة بها بالتققية قير الليمة. وقد أحدت التترير 
هزة في ناجة المواد العفايية الأمريكة وكذلك. في البوسطظ الطي - وقد أأمانت 
جمعيات مربي الختازير والماشية :هذا التقريرء كما أدانه متتجو الدجاج واليشى 
والملح . مع كلك تتم البااب. على. أعلى النستريات القوميةء من أجل العودة 
إلى الطمام العبجي . قجلكل الستوات االخسس الثالية أكدت نوات طليية 
بوعلية اعديبة منحة العللاة السبية مين الشذاء والسرهن الاتحلالي... .فقند. اعلر. 


0 


دك عام :193 واسناها إلى دراشة آجرتها كل 
طب الصحة العامة قي جامعة عارقارد. كان الف فط من كلياات العطلب في 


2 طعار؟ وتظلم عا اماك يد“ آيام الطسام " عي 


















لسرسطل:. الست اتشدح . شلال سوق 


بكراء: تعرّبز العسححة والوقاية ست السرس". قانة: "يبشي تلتاشس 
الآ + . قد اقل سين الدهوث: المتعة والخرلحرواله. . واللحورم الصم لء 
كبر امح التشريات: والكريات (للكريوسيهرات) المركبة ميل الحيوت 
إلا رالنانات الكية والقاكية والخضر"- كنا اقتمت؛ النؤسصة االأفريكية 
إل والمرستة الأتريكية لساء الكري والجمسة الأنريكية للتقتية التلاجية 
رذ الزراعة: الأسريكية بباتاتت ممائلة- وتي عام اهلااء أصدرت الهيتة 
الزيكية لتقتم. العلومء تقريراً عن النأثيراث الاجتماعية الذي يحدثها التحوّل 
افتماد نظام غذاتي قرسه الحرب الكاملة وقآل العلماء إن تغير عاداتا في 
قبل شد يون له تأتيرات مغيئة على كل شنيءء يلعا بالآرفى والساء 
: قات وامستخنام المساكن: مرورا بكلقة السيقة والطالة ريران للعمارة 
وصولا إلى عقن معدل الاصابة بأسراقن اثقلت. وتنلقد الشرياق 
ابي ينسية بارا بومعدال االإصابة بالسرطان يتسبة 18 


رفي عنام ياه أمدرت االأكائيمية القرمبة لتعلوم تقريرا في 57 
بعتراان "النظام الغذاتي والتعلية والسرطان" تعر فيه التاس إلى عضض. 
كد الاطعمة الغتية بالدغرئ العفيعة وغير المشيعة» الامحيانة 1ك 
رمي من الحيرب والشعر والفاكهة. وقد رآأجعت اللجنةء الني وشعت 
ير معات الدراسات: فلطية السطاولة التي تريط يبن عاداث الأكل لقترات 
ونحو أكدر أنواع السرطان النشارآكء .بما قبها سرطان القولوت (الأمعاء 
: 1 واالممقة راسي والرقة والمريء والسشفن واالبروسحات.. وقد المحت 
اللَحِنةء المولقة من ١‏ عضوا» إلى أن النظام الغثاتي قد يكون موولاً عن 
1 إلى 14٠‏ من خالات للرطات لدى الرجاال. و2324 من الحالات لد 
الناء _ 
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زمافة 


إإطلاق ثورة مسحية- 
قي أواسظ العينات :من القرن العافي : مشر عن مطعة جاتعة سارقاردء 


3 


يرسي ع اللطدائم رات لل ل ا 1 هئ 


م يحضارة الشرق الأقصى. و عرقن ريشاور قيه الدور الذي يوديم الثناء 
قي 0 والتاريج. اقياياتي الحليك.. وقالفيه: "لولم يضر الياباتيوة على ١‏ 
0 0 يد النظام الغذاتي الاباني اقليدي المكوّن من ١‏ 
الادذ والخضر والسبكء. والي تافص مع الاستيلاك الشديد للسوم واتدعون | 
في الغربء. نظام صحية مثالا نقريا. فهذا لإخناء. قد يكون سيا من آنبان | 


اتخقاض معدل إعراضي التلب [ع الياباتسن]ء ‏ مقارنة بالأمريكيي * . 


الغالمية التائية؟ أثم يفول :"متك الحرب التاامية اقفانية. زهدا يطول الالندين 


م أععتة كرات وزامت اوراتهم بفعة كبلرغرامات- وقف يعوه ند 
ساب الزيادة في اللطول إلى استقامة الماقينء لآن الاين يدون على 
ا لكن بوكنا عي اال الرزت. اند يرجم تلك بشكل ريسي إلى 7 
غذاتي أكثر غتى يلات يحوي اللآن على منعيات: الحيب والمرّيد من اللشرم 
والغيد قمن. الواضح أن الاب الياباتي ابح الوم اعم من املاه ات 


الأولاد البدينون مهنا الوق لم تكن تصافق من قيل". 


1 ودكر 0-6 اللمكعور إدوارد كاس التي كان من كار اف احكين في سجال 
: راض الأوعية د واتعلب في جامعة هارثاره. وتصغته مدير مشتيرات 
ع لعا ندم من خام. 14007+: ويعيتورة متقطعة. الأكدر من عقفه عللى 

ب التي اجبريت. على .اناس بعرت نظام الساكرويرتيك الغدائي في مدينة 
بوسعان . ولشترك مم الدكتور فرابك ساكى من كلية لطب في جامية سارقازد 
والدكتور وليام كاستيلالي مثير. وحدة قرامتجهام لدراسة القلب وزملاء تعر 
“ي لاضع تقرير عين المداقع المسية الوقائية لنظام الساكزرييرتيك القتان . 
خسوها قي حفس ئية الكر ةرورق وارفاع ضغط للدم وقد نشت هت 
الجراييات في.. "السجلة الامريكية العلم الاأويية" و'سيلة'تبو السام تنطن» 
و'مجلة الجمعية الطبة الأمريكية' و'مجظة تصلب الختراين " وستفات ل 
امه وقد شكلت نقطة تحول قي إقرار الطب أن للنظام الغتاني علاقة 
بأمراعن. القلب... وتشرت. السقلات والضحف الرائيةء مثل سجلة "قرغ »* 


بف 















يفة."يومطن جلرس" و"تويورك تليمز" مقالات عن عذه الأيحاث: 
درت في أنحاء المجتمع قكرة ارتباط التظام العذابي بانرؤهن القليه 
لك إمكاتية الرقاية متهاء رربما التخنيف عن حشتها. 
رقي عام 13199 بيدأت “ميلة الشرق والغرب" الشهرية التي أصدرنها 
قل علة متواقتء ينك العدلد خاعة عن السرطان والغقاء سحمررا. 
المحرران شيرهات جولسان واليكيى جاك سيرة عصابين بالورطات تم 
هم عين طريق نظام الماكروببوتيك.. بالإقافة إلى مقالاات تطرية ؤسقلة 
الليقات عن السعيد القوسي للرطات واللجمعية الأمريكية للرطاف ونتاعة 
وله" أغدها' الشحاني بتر باري. تشوكا. . ولقد لستزغت اعفاد المجلة اتتباه 
اوساعدت في تركيز الاهتمام العام على الجهرد البلولة للقشاء على وباء 
رطان آأء على التتسب سمال ذلك 

رقي عام 1407+ استحابت لجنة منجتقى الشبوخ للتهنية والاحتياجات 
ظرية في واتنطنء. لهذا التحرك التطالِب بمعالجة أسباب السرض وليس 


اأهرافه: وبدات يعقد جلنات لسشناع وتسيل الشهادات الغلمية التي تربط بين 


النظام الغذاتي والعراعن التلكب والشرطان والاس القن الاتشلالية الأخرى. وقد 

ثانا آيرج الشيود الدكترر جو ىت جرري من المتهد النرسيّ للسرطان»: الني 

آشار .في شهاده (وني السرار العريح الذي اجرته معه 'مبقة الشرق والغرب' 

اللي ارقسه في ورطة هم روماته سن اللأطباء) إن" اعمال أن يعون النظام 
الهذاتي العائل الأهم في تهز السرطان» وآنه يبعي أن تير الأبحلث أبهقا 
الاتجاء. .وفي غضشون ذلك في يوسطن» ويتوجيهات إدواره إسكوه تشرت 
“نجلة السرق "+ آأول صزير جاء ني حجم كتنب نظام الماكرويويك والرطان» 
وكات عدراته: “المقازية الغناتية اللرطان استتاداً إلى مبادئ الماكرويبوتيك*. 
إفاتة إلى كلك» ياشرناء من خلال مونة الشرق والغريب الاتعال بعائعي 
السياسات. في الحكرمة واباحتين الطبيين والعلساء في السالم أجسع برمغابتهم 
أحياناً لتعريفهم بتلك المقارية بمن فيهم العديد من الباحثين الذين تلو أمام 
الجان :التقنيةء أو القين أصبحوا قيما بعد أعضاء اللجتة الأكاديمية القومية 


1 


حو سوبية الشرّك الواقتي. ين اقل كك 52292922 ١‏ كر 


للعلرع. التي أعدت ظاك قوير تار 
2 غلاعة فارقة في مال اللة 2 


"الغناء 
: : ومحروائن 

وتلقلت افوسسة الشرق والغرن» 
والكحتب والموام التعليعية الأخحرى 
كبتيدي. ناملة: 


تعر على رمال ازعلى العتارر, 
بن تظالمنا الذاتي رضحا 2 


5 حي ا 0 الاعتمام العميق بهذا المرخ 
3 للحي ملحي امود مدل عونا كبيراً لنا في بداولاتنا المسعويلية 
وعات المتلعة ياهيية العطية الرعاية الصسية الال زيدرة. 0 


دمن الجائب الجمهوري.: أججاب علينا 
مجلس البو للتدفية» وادلة. 


اشكرأ علق الإسادكم لي تسا من يعن نه ظ 
فاح ا لوي ا ل ل يي #صصن كعات تمتك + اناري 
أن 00 ٍ 0 للياسية القذائية في الوللايات. المتددة . ,إن 1 
ك0 كلم الوتائق ستاكون مصادر مهمة الناء اج ا. مناقشات م 
هن عنا التجال.. وأا ات ستتبلية للك جرس 

"تو اس علد : 

الي كدر تعليقاتكم الخاصة يلجنة التعتية. ]3 
م اعحيارا :مين ١7ب‏ 6 يت الكثير من وطاتفها 
د و 0 سجر ين اللجنة القرغية الجقيدة للعدقية النايدة 
أود بن ---2 الشيرخ. ١‏ وكاجد أعضاء ,الأقلية. في .هذ اللبينة الث 0 

2 نت ؤميستكم في مال التفنية رالصحت».. 
الغايم الج ا عذداً من العلتاء عن بيهم الدكتو, مارك سير 
0 ننه فيا كلية علب للمتيخة اللفنة فن. عائمة حارقرد لزي جب 
1 : سحن في جلسات استباع ميلد الشيرخ القامة ود 7 
جا ل هد حي اناد لي اعد ات بي سن 

6 كاسن إلى سين كولره وهو أسدلة موسيقن 


الني أعدتها. برقد كتب اليتاتور إقوارة 


بخ المهم وإن 


ديرت حوك» نانب رقي البحة 
به :رئيس لل 


تخرني على اطلام باعتا 
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والتعلية والسرطان" الذي . 


االمزضة بها عن سبائة الوا والس يه 
















جاععة يالل ستايت. (عدق* للمظ) في ماني .بولاية إتدياتاء؛ أعيب: يسرطان 
لكريلسن عام 1807/7 ثم استماد. مسحت تماماً يعد انّاع نظام الاكرويوثيك. 
لقد كنتت الوثاق :الطيةء السحدة الى النمرسات التن. أجزالها المزكر 
الطتي الجامعة إتدياتا. في مديتة إنديانا برليس والمشيرة إلى شفاء كولر» عقتعة 
نا إضافة إلى آنه ما زَآل على قد السياة. إن 725٠‏ من المعليين 
يسرطان البتكرياس بسوترت خلال العام الأول على إضايتهم بهذا المري: وهو 
قد مينا يفوت شك؛ لكتن اتقفت عسة أعرام حت الآن مذ تعحفن إصابة 
لوك بهنا انرطات. 
لقد تعش الذكترر كاس الهتاماً كبيراً بحالة البرو فور كولزء ‏ واقترح طرقاً 
"سكن ان'تير عليها الابحاث السعفيلية: فقد أوصى أن تاشر مسجسرعة سن 
المسلين يعن نرع السرطان» اول اطعمة ماكرويرتيكية تحت إشراف عوسة 
'الشرق والغرس: ثم تُقَارنَ حالتهم بعد قترة زمتية معيتة بصالة مجموعة من 
المسابين بتقس توع الرطان يتناول أقرادعا الأطعسة المعهردة في نظامتا 


ف عه 


«تقيقئة 


رفي مارس فن عام 15978 رعبت: "عؤسة التشرق والغرت" اال مؤتسر 
بي" ص المقارية العذاتية اللرطاف في جامعة بآين ماتررء خارج بوسطن: وفك 
حشر المؤتسر الكثير من الاطاء والباحتين» امسن يم الدكتور رومرت 
متنشرن. اعد أشير أطاء الاعقال قي اللاد وسباحب الود البسحقي "اشع 
"يت الشعب": لقد جمع المؤتسر لآل مرة كاز الباحتين العلسين والطبين* 
يعسرن إلى مقتلك ميامين الحياةه ودين تغقلوا على السرطاان بعد ابام هنا 
النظام تلا الموتس برنامج اانشطة عامة» تمن مؤتمرات ستوية عبن الغنا» 
والسرطات وتتواثت. صامة. بومقايلاات انلفزيوتية وإداعية. بسع اعقاء عوؤسة الشرة 
والغرب ني تيريورك :وبوسطن وفيلاطفيا وبالتيمرر وميامي والطلتطا ودالاس 
ومدن كبرئ أخرى- 

وني صيف. 115307 وتحفت ايو تقرير مجلس العبوخ الذي جاه مغتران 


هع 


“سلاف اللغقاية .. | 0220 
من لجل لو لاي المتسفة؟ ١‏ اللي صدن حي رقت :عكر من 


فين تيه ار الرئين كارتر سراجعة رسمية.للسيامة القنانة السك .د 


- 5 2 00 ع - : - 
مهس سيتمبار اكآبلت مع الدكخور متدلتوة:وعدد من أقراد مونية وك 


:الشرق والغرب؟ ١‏ اغضاء قريق السياسة الداخلية الرتاسي قي البيت الارء 
9 37 7 حك درا جيه 81 بيصن . 
وقد تعئمنا إلى الامنتعارين بلثة من الترهيات القاعسة بالسيامة القتاكة. 


20-6 انه ما لم تتغير اليانة الغتاية التوميةء تيان مرجة عن االأمر اق 
باه متهدة اه الأنية: خلال الجبل_القلدم . في مقايالات. تلية بع حارج 
كت ) 


ا 5 


1 ل 1 ب 
سن لبي سححات: الصحة وشؤون الل - ع وح 
لحرزود المسحتيلكين: إإقاقة إلى أعشاء 9 الإزاارة 


الرواعق خوي 12 . 
ب دمي الهم بالمزيس 5 النعلرنات والترمعيات )0 
9 ا موا سو في اليلاف 'بعفن الابحاث القاسة 
0 0 خام الماكررييوتيك في عقريره عن الالاسسضساية غنم ا بوعل 
لمستوين اللشيي وووير ل 00003 وجل 
الأستب خخ 0 2 الترايات يز في عباتي لليامة 
لحن في المجكوعة . ففنينا تم تتنتيعى إسابة شقيقة لوقيس كارترء بن. 

ترون بي طايل الست ينام 5 لبات إن طلبا للامعدارة: سي ات 5 


م اه سيد فون لسرا أل ا باد رع 
6 داه ير فتالينء. وأنهما يسان في ظهور أعراضض جاتنية ماثة و 
دا اتن م للملاج بعد الجراجة: *وانحاء مرعين لد 
مسحت ميك اس فم عط أو صن مدن في بي اناج 
عت المرتى. والمصايس باتوئع السطات المثشرة.الاكر شيوعا. يدك اجا ا 
بالاشعة أو البواد. الكيمياتية لو كلبهماء في ,أعتان الاي 6 


0 5 الل الل إن *. 
حمل الأتواج العشرة على سرطات .الرتة. والقولوت واللباعد افرع .نا ددا 
واللرجم واللسعاتة وا زد . ١‏ ااجعيم مودت 

7 2 4 جعرياس والمعشة والجلد والكلى. لقد قام الدكتور ستيغن 
0 ديس قم الجراحة في البعهك القوفي للسرطات.. بامتسال موق 
0 اللي “سييته انب الزتيين اروقالك ويضان» ويدلة من العلاع الكيمياتي 5 

ع + عله يم نطاما فنان] معكية + د 

ا قا يشم نعاما نا سعد أن قوامة الصيورى. التكاملة , وكات هتا 
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عل بواتم نضحي وهم مويل 


الساكروبيوتيك الغذاتي. إعداد. هذا التوع من الطعام في متدب للاسم 
كما ترالت إعداده الشقيقها قرنرن والترؤزء مقبر اللولايات: المتحدة ركات 
ب.:. وف واشطنء تستتت بلاتد كايث. زوجة عشو الكوتجرس الجمهرري 
عن ولاية ماماتشوسصيه من إبصال لطعمة الماكروسيوتيك إلى ماتدة 
ومواتد مناعدىي السؤولين السكريين الأخرين: بوؤد لجأ إل عر 
ع العتير من السكام وأعقاء مجلس الشوخ وأعضاء الكوتجرس ورؤساء 
إل سعيا وراء التصيحة: ولا سلما لنى [سايتهم: آر إصابة أحد أقرلة 
تهم بالرطاآن 

وكحجة اللتخاطات الراتئة لموسة وتجلة "الشرق والفرت" عقف أرجاء 
الولآيات الستحدة مجرة قريقة قينا خض العتاء واللعحة: وظيرت المقالات. 
الخاصة بهذا المدخل قي صحيفة "ساترداي إيثتيتج بوست" ومجلة “لايف" 
اإمطوعثت أعري:. إضانة إلى الإذاعة والليقزيزن وقد حلفت العررة السحية 


11 50 .قم .ب لامعا د بع تنه 
0-6 ف .بج | 1 5-5 ات 1 ّ عن القرت العاف ٠:‏ كل 1 ركات 11 اع 


إلى العردة إلى الأطعنة الطبيعية في العتات قاشرت السوؤمات العلمية 
'والطبية التاقتةه الاستسام بجدية بقراسة العلافة بين القثاه والأمراهن 
الاتحلالية. ولعدرت؛ للسرة الأولى» إرثادات غلاتة للرقاية من السرطات 
'والأمرافي الاتحلالة الاخرى. ومم تباية الغيئات.» بنا الإعلام بالتركيز غلى 
الَْذَاء والتغتية رحا راعلا تتم فيه الدواننات الطية التعقيلية ونشرت 
"مسلة ترز بويك" قال" جاه فبه: 
“مؤعرا؛ ارتبط النظام العتائي الغني والوقير في الولايات المتجدة بزيادة 
معدل الإعايات بالامرامن الخطيرةء وريما الآتي أعظم . والياحكون مقتتعون 
الآن بن الاطعمة العي يملا بها الأمريكيرت مواتدعم تؤدي دوراً رئياً في 
الإسابة بأكثر الأمراهن رعياء بالسرطات" . 


مقارية الماكروبيوتيك: 
من المهم أن تترك أن الناكروببوتك ليس عجره نظام غنات بالفعتى 


يفنا 














موسويعة قاد .اولاني ل قار يك --__بب_ااباٌُّمممخ1111 ٌو 


االصديت اللكلسة: بل شنط عل بالضا جمعاء. بوباللانحاد إل الطرانس الكوية ا 


المجاينة تاحسام المجرات البعيفة وأشكالهاء. وحركة الجريات القرعية للنرة؟ 
وتعوء السضارات واندئارها إلى اتباط حيورتنا الشهسيةء نقتم قلسقة 
الناكروسوتيك مبدأ موحداً لقهم نظام اتكون ككل. . 

فإ حجشا إلى تردسة كلمة "ماكرويوتيك" حترقياء فهي مركية من اليونانة: 
'ماكرق"+ وتمني قر آو “طريل ": ان وتعني اا وتعني هه 
الكلمة: تمط خياة في أعظ صورة منكتةة أن لأطرك عتته ممتفنة. ويد الول 
ذكر لها في كتابات أبقراط.. فقي مقاله:“الهراء ولمةه والمكان" يحخذم آيو 
الطب الكلمة الوصف سبسوعة من التباب الأصحاء الثين الك بهم العمر 
نيا .. كما استخليها كتات كلاسيكيزت لعزون من متهم عيرودوتن وارسطو 
وخجالين ولوسيان. وأضبح عذا المتهرم يعني العيش ياتتجام مم الطيعة. وتاول 
غقذاء بيط مفترارّة» ورالحاة يتفاط حتى سن متقلمة. القند ارتنط مقهوم 
الماكرويوتيك في تان عتامة الناس يتيوس أفربقيا التين قزل إتيب يميعرد 
شا “عنلماً 9 ادر وبالحكماء المتكورين: في الحوراة» وبالشكماله 900 
ني كتاب. "ياساغرول وَجَارجِشْوا" يذكر الأديب الفرتي الإناتي في القرن 
اللمى عشر ولبليةة زيرة ماكريوقا السباخرة». حيك يقايل مغامروه حتكيماً 
يدعي ماكرونيوس يرشدعم إلى طريقهم٠‏ وفي عام 1897 عب الطييب 
والقياسوف. الألماتي كريسحتوف. و عيوقلانة كتايا موثراً عن الشفاء والسحة 
يعتران. “الساكروييوتيك أو فن إطالة السياة" . 

وني الشرقين الأدتى والاقضى» أزكنكت روع الماكروبيوتيك الحشارة 
وشقلتها. قالتعتل قي الغناء رتواعد التلاوي الطبيعي ردان في كلل االتكتب 
النماويةة ومنها القراك االكربيء واتكتير من المنوتات والتلاخم زالكتي 
الياباتية والعيتية الأساسية. وكما راينا على عد القرون:. فقد ظهرت اللحزكنات 
الحضارية في سيا التمتدح فواتد طرق الأكل التقليفية. وتحثر من طرق الأكل 
السحيتة باطزاد على الاطمية البسّعة. 2 

وقد شهدت أواخر القرث: الناسم .عشي وأراتق القرن: العشرين ‏ النعاثاً تنظام 


بقع 





. + التككم السدات ,والمنطوسوتيفا 


ووشوتيك: العفاتي تنطلق من اليايآن: حيث تسكن اثاق: من المغلسين 
زوبيرتيكين» عنآ الدكور ساحن اقيسوكا ويوكيكازر ساكررلزاوك أن 
افهما عن ابراعن عطرء» بالاتشال سن اتباع. النظام. العفاتي :القائم على 
مأكزلات العصرية التي كانت تتح اليابان آنقاكء إلى اتباع نظام بيط قراعه 
رز الأسمر وحساء الميزو وطحالب البحر وقيرها من الأطعمة التقلبدية. 
الآثنان بعش امستمادة محتهساء على دنج القلنة الشرقية والطب العرقي 
نمع فلقة القيداتتا الهدوسية وتعائيم 

ذ في الملوم .والطب الحتيثك وعشما جاء ناكررازاء! إلى باريسء اتتسل؛ 
بك اسم ورج أوشاوا؛ وسعْى تعاليسه «الساكرويرتيك»- 


ديتية أخرى» وقي الاتجامات. 


ا"ومكتاء فالساكروييريك» ليرمه بعثابة حصيلة قريية تجسم التائيرات 
كرقة مم تلك القرية: إنها تسط عيئن يرتكر على رؤية الآمور باارسع: مدق 
نه ازالية انظاع العرت اللامتجاهي : وسمارسة السماترريوتيك هي قهم هنا 
ذلك نظام الشعار طعاعنا 
البربي وإعداكف ووطريقة. كانوله» ناهيك يدور الساكرويوتيك: في توجيه إفراكتا لما 
بسرطنا. إن نظام الساكروييرتك الغذائي لا يقذم نما غطائية تتحصر يكل قود 
اسلى حدةه فهو مدا غناتي عام ياخد. قي الاعتبار العتاصر الشتاحعية والجتراية 
المختتعة؛ والأعمار المشحقة والجتى رمتويات النشاط»ء باللإضافة إلى حاجات 
المره التردية المتعيرة على العواءة: كيلا ريتشل :الناقروييريك أيفة على كل ما 
"في تراث العالم وثقافاته من تماث وثرلء. 


ذا عجاوانا العاضيلء فول إت تفط الغداء وها للماكرويرتك» هو نط 
ساد يرما وازيمر كل الازمعار قل رمن موميروس وزحتن عسي النهفة: إه 
القتاء الذي كان يعناوله بوذا تحت شسرة التتوّرء والغتاء الذي كان عيسى 
ينقاسمه مع تلاميذه قي الغشاء الآخيب وهو الغداء الذي ساعذ موسى على 
تحربر قومه من العبودية.. والذي اعسد عليه الحجاج عتد وصولهم إلى العالم 
الجديدء وكات آيضا غقاء نبتنا محمد 385 اللماكروسوتيك عر قبل كل شيءه 
تنط حاة اثِب التاس العشيزن على مد التاريخ 2 الفللاحون والرعلة رالسيادون 


لك 





امويسبوعة النضتاك الواققي اسن اقلسرسلق 00 
والتجار: والغساتوت والكثاب رالفاوسة والشعراء. . ومذ. إشسال للنار: االاولى :3 
العصر الجليديء إلى إطلاق آخر مركية فضائية عي صر االقرّةء. تشالرك الطيااً 
السحي علد لا يحصى من الأسيات والآناء. واليمات. والآوالاد واك اخ 
والاجماف وادخروا الإنور الزراعتا: في .الربيم للعالي . : 

إن عصرنا ليس إلا يرما واحداً بنط التاق عد وجل». راتسائر الرطات | 
والأسلحة الانزية لبن إلا طلالا غابرة في قترة مراعقة اليشرية السيدة. يون 
كاك محطر الاجعياقة المقلة؛ إلى المذئية الخنيثة» "يطعامها المصتم وطريقة ! 


تيتا التكلية. المناقة لخل ما عر ابي على لني جلعة ترشيت نيا 
اتطنات: عخلال: شرحطلة 


؟ ‏ السسرطان والحضارة المعاصرة 










لل الع الحديث خلال الأعوام الخسة والثلاتين الماغية حملة ضحمة 
مشاكلق السرطات والأمراعن الاتحلاية الأعرى- برمعاذلكه لم حثر عله 
له ثم البدولة على تطاق وامع عن آي حلوك تاتئة شاملةة حتن: الأل.. 

زمتية فقنيرة لم نكم أكثر هين .83 عام وها دايت السياة 
البشرية مصرةء قوف ييقى الساكوريوتيك» ياسمله واشكال محظفةب 

الحكبة الأمابية المدركة بالحدسنة- تهو مقتتاح لاستسادة الس م ' 
5-2 *. وبوصلة لهدايت؟ قي رحلا اللامتاعية :إلى الحرية والسلام. الدائم. كُ 


لقي تحتل أبحاث السرطات معلةء ايتدع اللت اعاليب مثيل الجراحة 
لا بالاشعة. والعلاج بالليزر والعلاج الكيميائي والعلاج الهرمرني وغيرها. 

هده الملاجات: قفي اتقبل الاحواله» الجحت في تشعيفب الأغعرافن 
؛ ونشلتء قي أغلية الحالات: قي الوقاية عن معاودة ظهزر المرفي»ه 
-ك-57 يةعتل م لاله 4 اغن اآمقهلة + 


وباعضاعتاء سكن ليقاق الاقمحلال البولرجدي الحامال- ولكن لمع وفرع 

الكارثة علينا البدء بالتعامل مع :النشاكل البحية مكل السرظان بترجه 

اليا - وبالا حضن يلقي - اليجية 1 |الأبياسه االرائيسية وتطبيق الحلول 

الآسانية. يدلا ع-مراسلة اعسماد الثقارية الحالة بالتعامل. بع كل .مشخلة على 

عنة بنعالية الأعراضض فقظ: ‏ ومشكلة الأمراهن الاتحلائية تؤثر عليتا جميعاة 

الشورة أو بالخرى» في. كل سبالات الحياة- لذلكء» لا يبعي إلقاء مسؤولية 

ظ العثرر على الحلول وتطيقها على اليناعات الطية والعلية فتط؛ فتظرناء.لا 

سك استعادة الضخة العالية إل" من خلال مسهوه تعاوثي يقشبل الناس كلهم 
يسخرياتهم الإجتماعية كاقة. 

إن تفقي الأمراض الانحلالية واتهبار القيم الإنسانية التقليدية وتفك 

المجعيء لنسوء دلاللات زايسة على زجود عطا بترتخ فى توجة حيتنا 

المصرية. تحن نميل قي .الوق الحالي: إلى تقدير تطور الحضارة 'بعقيامن 

تطررتا المي وفن- الوقته تقهء تسل إلى الاستتتاف بطرر الوعي اللإتاتن 


5 1ك 























ممع ها وي عن وريوات - ااا 5-9 , 
والحخدس وتطؤر الروحاتية؛. وسي تظزة: تستاقى كنا وطبيمة الوجوه. إن عالم ١‏ 
البلة بسي عغير وستجز ويكاد يكرت تجلياً طنيقا مقارنة يمجرات 
فنقاء الستسركة اليايلة والطافة طم بدك لى 2 نها إلى ,. 
! الج 5 #ه اتتي تعلقهء وهو الذي خرج منها إلى وجردم 
ليس عالم االعافة: هنا االتقاارتة: طقف الوجوه قحسيت يله زكلا يكت 
الخ الكو بد كما آمعتا .في تحليله وكيك إكسشنها أن الى لله في 
الواقعء سامن حي لقد اتتهى البحتث عبن وحلة السلفةء وهر بحث بدا 
علا مم الإتراطئ تيمو قراط أنه يمككن تقسيم الواقع إلى رات لضام ولحي 
قي القرن العشرين عتم اايدسداق أن الجريعات المكوّنة لثترات ليت مرق 
شيكات مشخونة من الطاقة اللمتحركة. وتشير. معاطة ايكناين نفد :ع إلى آن 
الساعة ليت صلبة أيدأ) ولكنيا في التهابة موجات من الطامة| أو اسرازات. 
مع ذلك .قإن حواسنا المحدودة تخدعنا بسهولة حتى تظن أن ثلاشياء 


خواصسن تابتة أو غبير ستغيرةء بالرقم من أن كل الخلايا والآاتجة والسلد 
بالأعفا المكزّنة ليسم البشري في تغير دائم.. فكريات االدم السمراء قي تيار 
لدم يتن خوالى +18 بوماء وللسحافكة على عنةتايك نبا من مده لشيس 
2 0 يرنه علي جديف كل متبتة. ينما يتم التخلع. باستسرار من عدد 
د عي إن الجسم كله يعيد تجنيد نفه مرة كل سبع ستوات 
عن 0 إن ما تحسبها “تفس" (أو روح) اليوم. تحتلف كرا عن 
“يسن 1 مح وحن ابن الغد.. وهنا لمر يتيهي بالنية للوظادين الللين ١‏ 
تايعا مراجل تمق أطتالهما- مع ذلك فا تطورنا لا يرقف عند اليلرخ | 
الجسماتي: قرعينا ركمنا ايقا نتخران ويتطؤزات على اماد حياتا كلها 2 


| لهام الاول على القيم الامتهلاكية. والإتستاح التاجم للسلع التجازية يعمد 
عي ينغي على التسويق الراسع- ولكني تلاقي سلعة من الللع النجاعء. غلا 
أن قحير حراسنة أو تشيعها إن الإشياع الحسي لبن بالضرورة ملشرآء 
بحق له إشباع حواسه الآماسية. ومم فلك تبدآ المشاكل عنسسا بح 
قام الحي عر الدائع السك السحيةة فيردي بالمجيم إلى التفكلك ها 
تطاق الجراس سحقونا جدا سقارنة بقدراتا المتكامثة القطرية» بهة قيها 
نه والفكر والخيال والفهي والتمباطف والصبرة والطسوح والإلهام. 


أن الماضيء خثر غائبية ناض اللترق والملسن الطيعي البيط التخيع 
السعر والآدرّ الأسمر والاطسمة الطيعية الكاملة الاخرى. والآن. ولي :تحار 
لبىرء حل الشير. الأيضن الطري قلي كيرا ما يحتوي على السكرء مخل 
و.القسح الكامل الأسمر؛ واصيح الأرز الأسمر يشفع للتكرير ويقشّر يتحول 
أرز أيقى. فافقآ بذلك فيمه الغذاتية. 
. ولي الوقت: ده تطؤرت متاعة اللاطسة يبك باققت سين ك5 اأمسحي اله 
الى» عن طريق إضاقة الموات التمفوّنة الاسطاعية والتكهتت والمرااد السمئئة 
اللبة إلى اطمعمتنا اليوسيةب وخلال الاعريم الكمسين الأخيرةء اد عدا 
الاتساء في سمال سناعة الأطعمة لشمل العقيد من العناسم الشرورية في 
عباتا البومية مل المالاابس والمرات التجميل والسراد اللمتزلة الالاناتك وسراد 
لدوم وادرات وآأواني النطيخ. وقد اكتشق. الكثير. سن الناس أن استخدام 
لق لوجي لإتاج ملم امتهلاكية متاعيةء غالاً.عا يوت سلا على .توعية اللعة 
ومدى تاتدتياء قلا تعيم رعبة أو تلد حاجة كما يقي وتكرن في نياية الأمر 
قطرا عاق" السسة :-علاسة القول تنا رمعا -طريقة مغطتية اانه وابتنه 
07 1 اث قاع .عن أسولنا قي العالم الطيعي. ويتتوجيه حيانا على درت تنتاقى 
القن بالشعف. والدمارء. كمطرقات حيّة حنا طبعا على هذا الكركن: 


في الواقمه مانن شيء مستقن لواثايت امام . عم كلاك». قن الشاب 
التماصرين. كيرا ما يمخترن مراقف وانة وغير مرتة. وتنيجة لهذا يحابهم -غلى 
النوام الشمور بالإحياظط وعبات الأمل اللمسكورة عسما يشدركون سرعة فتاء 


الغيالة: ' إن حعامة البومء الي تعائي قي تأكيد المنافة واتسلك النادي» تحد 


بره الرطاكت 8 نتجة واحدة فعَطّ لهذا التو جه تيع رسع ل ردلا 
من..هرسن الاسياب النيثية والاجساعية والعقاية للرطان» قإن معظم الأبحانث» 


أل" تزاله حتن الآن. تسير قي اتجاه مماكسءه مععيرة السرض قي الاسان 


5 عاق 


رس يي ا د اكت اا 0002222 


انطراباً خلويا منمرلة. كما أن عسظم أتواع البلاج تزكر علن اسحسال الأرزي | 


المرطاتة أو تدميرها + وتهمل الحاالات الجسببة التي عبت الموها- 


1 1 الترطان بظهر قل تكن السو النعييها تؤقت طويل. وتعود جوز إلى | 
نوعية ما نتيلكه وما نحارء من عبرال ختارجية في ياتا االبرسية. ‏ وعتدسة ب أ 
في النهانة اكتشاف الأغراض السرطائيّة نهمل العوافل الخارجية وتعتير آننا 
5-3 المريغن مامه قد قضينا علي لزاغي لو الورم- :لكين ما جام اديب 
وض ولم يتخرء انه السرطان غالبا ما يمارد الظيود إما في اللشكل تش د ف 
شكل موضهم آخر- وبعالج االمريشن ثاتيةء ريم التخاضي ٠.‏ مره الخرى. ع 
السيت. وتشبر عله البقارية إلى أن :محاولات كيح اللمرضن كثيراً ما تكوت غير 


عجلية سداد القضاء على الأعراضن. 


ولي تسكن هن السيطرة على الرطان» لا بد من الك إلى ها يتوم تلن 
الأعراهى الظامر» ودرس يعفى الفزامل: اللخرى, مثل توعية وم السريض. 
وأنواع ال"طعمة التي سافنح في إتعاج عله التوعية. والعتلة ولسلون الحبلة 


كل 


الأآلل. 5" ١‏ 6 ع زا 1 

اللللين لقا بالمريقن إلى تتاول علء الأطممة تسدير. :- الشسهيى البعا أن 

550 بط اه مل | _- 0 و 3 م : 1 3 

0 المرقى لنشبل السيتمع ككل بمعا في تلك اتجاعات عناغيه 
ععمة وتروعية الزراعة الجديعة. وطريقة عيشنا. عبر الطلعية التي تاد تخلو 


من السركة اليدية .وعشى نحو متزايد. 


نقد كنت خلال الأعرام الثلانين. العاضية درن بيقية هذه المشكلة الغاملة 
هع الككبر. من الناشن . .رأول علاعة توملك الها آنا وزملاتي: آنه لتستيق 


الشفاء من البرطانة. ريني ارلا قهمه- ولفهشهء يعيب أن توعد نظرتا إليه ومن 
هذا | المنظور اللي ْ ستيه نا انه الي 1 لحتتة ل" وجوة فعلي الي عيائير أو 
مراع واخلناء يل على المسكي : إن كل العوامل تفعل قمليها بتداسق تاف 
ع . سَ 1 ا 1 ْ 3 8 
تفايئن. وتدعي يعضها اعفن 

من راقم تجاريتا. تجد أن البرطان الى إل المرحثة الأخبرة في بللة 
لك الرقائع الب مر فير ها يقت لعفن افراع في عالنا االمعاسر اختاررساء 


م 





















واللسضا نه افصو 


ازول عن إدراك الطبيعة المفيدة لأعرافن العرفن. تللجم الليم 
وة على التعامل مع قدر محدود من الزيادة في الععطيات أو المراد الانة 
يتم نناوتها على شكيل أطسسة يرمية.. .ويسكين التخلصض من هنا الاخدلال قن 
آرّْ عطريقة طلعة من خلال الشاط البدتي والعقلي البومي والعرق والتبول 
ها من الومائل. لعسا إنا أكترنا أو انرعنة قي تاول الموما لقدرة طويلة 
بن الزمن...نإن الجسم سصسين يطرق أكت جطبة التتخلسن متيةء نتل الحسن 
[الأعرافي السلنية والأعرافن السطصية الأعرئ:. ويعشير هنا المرع من 
الآغتلالات تكتعا ليما تلجسمة زهو تاتح عن كمه في محاوثة الإبقاء على 
أله الضيعي - 


مم ثلك.. يقلق المائيد من التاسن بيت “هله الأعراض»ء ويظدوت: أن ليرا 
بوراطيسي أو غير مرقوب فيه يجصل له... ذلك يحاولون الحكلسس من سقة 
لمظاهر الطبيعية أو اليطرة عليها يواسطة الأقراص وشراب السعال أو الأدرية 
خرى الي تضع العواتق ميثهم. وبين الوسائل الطيعية الأجالهم- قلر أن 
لأمراغى البسيطة عولجت عن طريق مواجهة الأغراقى من مون تعتيّل ما 
وله فإن الزيادة المرحردة قي الجم تداء في التهلية. بالتراكم متحقة شكل 
الرسبات. ل#احساض الدعتية. ومخاط مرمن» لتظهر قي صورة اإثرازات مهيلية 
اوخريصلات شيشية: وحسرات كلرية. أو حالات جيرة أشرى وني شدء 
الغالة: يظل الجسم تاجراء» على الأقل.. على تجميع الزياية والسمرم الي يتاع 


| |المرء تناولها في موضع محذه من الجسم. ويتجميع المواد عبر المرغوب قيها 


ابي مراع معلفة : نظال بقية عرلاقم الجسم تظيفة 1 وفعالة. إن عملة 
التجميم (الشكزة) هذه جره من قدرتتا الطيعية على الثقاء وهي تحميتا من 
التحلل التام. لكا اليرمف بتا ثمتبر هذا التجميم عدرًا خطيرا يتبقي تدعيره الو 


التصلس عله وهر مسوقف ييكثيه مسلوك سكاك ملينة بعاتون عن كه الفالباات 


عرليب؟ وتدلا سن استتساج مصتر التقايات يلقي مكان السفيتة اللوم على 
مضلخة التظيقات والعوون العشية لتراكم الغليات في أناكن مسدكة) ويقرروت 
عزلها من مهامها. 

وَيِنا واظينا على الإشراط :في تتاوآل. الشراذى العتاية والكيماوية واالسويذ 


موضو ع قفئة اوري عن هوي ل ل 


ايا ا صة - 5 

خرى التي ل تخدم آي هدقف قن الجسمء قلا بداآن تراك هل لاد د 
مكان سا كن تراصل وطاتفنا الحيوية الطبعية. فإذا الم 0 فود ب ْ 
موامضع محدومة وتكوينبالأزراب ينها متسر في الجسم وتؤتتي إلى الانهيار 
الكاسل للوظائف الحيوية. وإلى الفنوت: المعو والرطان الدنن إلا تلك 


المرحلة النهائية.في عملية طويلة» وعو محاؤلة الجسم المحيّة لعزل السمرم 
التي يتم تناولهاب .التي تتراكم عير ستوات عبن تناول. المأكولات المصرية غير 


الطبيعية. والعيش .في بيئة مساعية. : والسرطان عر جهد البيسم الأ حير الإطاللة 


عسره جتن .ولو كان ذلك. ليقنمة أشهر أو أعرام قط 

دلا يحع الرطات عن عامل قريت للا تباتك السبطرة ليه ته بساطة خام 
ستلوكتا البومي + يما فيه تفكيرتا. وأسلوب حياتنا وطريقتنا اليومية في العا 
وينيغي لنا الذعاب إلى ما هر أبعد من مجر النظر إلى اللسرطات على 7١‏ الببتوى 
اللخلري. وتدراك أن نوعية ععلايانا تتغير باستمراره كرتها كفدق وكيدد .. 
الغناء واللطانة 1 1 :2 و إإ :] 0 3 

-. افة الللين يتختلاتها. .وما في التواة اليس إلا ميحملة ما دغ‎ ١ 
الشارج وشقل مكوّنات الخلية ذا كقت اتقرة عن لط مق 4 0 م1‎ 
يتعلها كالدم أب السائل اللغاري أن الطاتة الطبنية. يسن ا ا‎ 
في اظللك الموعنات الكهر ومقطسنة المتية م اللبنة. ع ا‎ 

إن الخلية عي المرحقة التهاتية من ,عمللة عضوية طريلةء ولا يمكن عزتها 
عما يحيعا بها وعن الوظاتف الجسمائية الأخرئ. فبدلاً من التركير على الخلية 
1 ل تاك !1 ب 0 " 2 3 

تححاج إلى تغسر الدم والائل اللمقاوى والأوماع الينة ام عتمت 
الكَلايا الخبيئة. كما نننا 0 يا 

ِ 0 كما نحتاج إلى معالجة يسك اللستناء السولي] اليا ع لله 
تتخل إلى الاعضاء. ريشي حاضيا ل 0 و 3 

ل ]1 #: وتعبيم حم واضهاء يد من عام عشب واالحد ق 11 
يععول عن مار الاعهاء سر رح كي الجسم 

إن المكان 1١‏ بح لوج الم جراحة اسحتسال السرطان دين عرفة العمليات 
يعد أن يكون المرض اند اتحد مجرأ» االطبيعن + والكن ني النعات ارقي عجالات 

1 5 : 0 حا ب 
لياه لليرمية الأخرى وقل تطور ‏ المرشى-. وثفرا. أنه بئزالة أطعمة معيتة نين 
لمطبخ وإحلال أطعمة مختلقة. وقات تزعية جينة بجلهاء وتطيى طرق الطير 
اللسليسة» مع إضلاح الظروف اليئية وطريقة حياتا اليومية: لذن ترف أجاينا 
السرطان ران" الأمراض الاتملالة الأخرى نعف الليرم - 9 


كم 












قليية من الوط 


 "‏ الوفاية الطبيعية من السعرطان 


متى نظرتا إلى. شخسين يعيشاق في اليه نضهاء غائيآ ما تجد أن احدهما 
اب بالسرطانء يسا الآخر ل" يماب به. ولا يد أن هفا الاعتلاف ناجم 


ج سلوك كل منهماء بما في ذلك طرق التقكير والاكل وأسلوب الحيلة. 


تضع عدم العوامل البسيطة قي.ميزات أقل تطوفا .وأكثر طراعية». تختفي 
اق المرغين. :من هناه قإن التسارين التالية مقيعة قي إعاحة الترلزن إلى 


المرفقي هو مؤشر على أن املوب حياتدا لا يتراقق والييئة المحيطة بن 
ولك تحاقظ على صحة سليمة: يثيقي لنا مراجعة نظرتتا الأساسية إلى الحياة 
ينها المرص.ء آأكر ما يشاء من شكيرتا أن الغرض الرئيي للحاة :عو إبدامتا 
بالإشباع الحي والراحة العاطفية والرعاء النادي . هده النظرة المحدودة تمع 
سعانتنا فوق معادة المحيطين يثاء قثمسي حياتتا اليرمية تتاقية وعدوانية 
ونتطلية عتفة عن تاجيةه أو منعوّلة ونغشاها الربية والدقاع من تاحية أخرى. 
دفي الاين كتهما» تاق كر عقا يح العطاء . 

وبالتغلي..على التظرات الفردية الأناتية» وتبتي. مرققاً أكر شمولية يبكنتا 
لإحللال توالن طببعي منتاعم قفي حياتنا. وققطوة أولىء مكنا أن تعدم الحت 
إلى الوالدين رالعائلة والاصدتاء وكل أقراد الشتقتمعء وتوليهم الرعايةة يل 
تحت وتعطف .حتى على من أذونا بطريقة أو باعرىء وعلن. النين ننظر إليهم 
كتاعتاء لتا. ويتسعلنا السؤولية عن كل أقمالا وتواحي حباتتاء سبتدن لعا ان 
الفشل والمرفن عسهِمان قي تطورتا العام بقدر ها يعمل الجاع والصصة. ني 
الواقعء إن الصعاب والعقبات» تتحفيات قدراتنا كي ثعبل على تطوير. خفستا 


نينا 


















جمسوية اف يوي ين فير يي ب ص ااه 


وضع وقهمنا. وبتقديونا نعم الحياة بل مكاهرهاء. نزيد من ثقة اللعالم يتاه 
وتصيح 0 مغامرة عسلية زمييية لا تهاية الها فَإذا ما أعنت بالرطانت» 
متلاء. قلتقتل سا وت عن اتقتاء من دون أن بي مصيرنا المحتوءه ونتقي 
ياللرم على حادئة هآ أ ألععالنا أو الأرواج الشريرة أو العاتك الها 
ولحكث عن مصتر متاعيتا في داخل انعا وعتدما ترف غخطا ماء يلتمم 


3 رسفي لما بامحان. 


رام البيثة الطبيعية: 
هن العلاقة بن الإنائية والطيعة نثيه علافة الجن بالعثيمة. فالمشيمة 
0 بوتداعم وتديم نشاة الجين. وكم يدو غريا لو آنه الجتين سعى .إلن ينمز 
العر الراني له. وبالمثل. من السطقي أن نجتيد للمحافظة على كساال 
الطييية التي نعتمد. عليها من أجل الحياة تفها. مع ذلك»٠‏ قإتغا حمللال 
ل الأخير لرغتا العربة والمالة والووراىف ودعرنا اللكتبر هع الأتواع العباتة 
: آلة :التي تعتسد عليها بيحنا الضعيفة. كما أن نط حياتا البرمي لم يعد 
بعد ويات معتمنا يكت على الحامات والمواد اتستاعية' ويعرقتا بعسورة 
: كنات كبيرة من الاشعة الكهرومقتطية العداعية التي :تعمسف قدرتنا 


3 عبن ستاومة العرقن 


ويقوم امل قي الذات على استتدام الؤعي الآسمئ للمراقية وإغادة النظر 
والشحس واكم عل دكاتا وسكوكاء اا إل تمل في تخا اشيم 
اللمل أرما كد نطلق عليه قائون الإخالقا غرا وجل وكلها عأملنا في اتقنها 
وتضتا التطام الأيدي: للسيرء لزداد إدركا طعاة وعمرلية- فنبدا. بذك أسلناء 
والحبو يقدرتاء. وقهم الهدف. الذي جدنا لشطية على .رجه هذه الأرش. وافيما . 
ا بدي حياتتا روح العطاء الايد في الوانت. الذي جم قبه الكرن : 5 
على نحو لا منتاوه ويصنيخ: شعارنا: "حبة واحدة: تغطي غنشرة آلاف حزة"- إن :غذاتي متوازن طبيعيا: 
الارض تعطي الاقف الحرب نظيم كل حنة صم زراعتها فبها. ويتدرتا لمملوماتا الدم 2 بلوتقت الشفهكنا اك . كات ههها 1 0 ِلَنيا 
ل عي يفامو ودع ع - يضتع الدم ترييوتاتت الكلايا التي يكرت هنها الجسم الشري ويغليها. 
ركد كهطا عقا وتوحد نج تام الكلق: الآبني. ضع الايا اندم عملية سعمرة متكررق قوامها المواد الغذائية .التي يوفرها 

عا اليرسمي. فإذا كنا ناكل يظريقة عب مسليسة». نإن ترعية الدم والشلاياة .يما 
اإجلايا. المع وتوعية التفكيرء تينا بالاعمحلاك تدريسا. إن الرطات» 
درفي يتيم تال غير طيعي اللخلاياء يشهمء إلى د بعيد + عن الأكل 
اليم عقى : قترة.زمنية طويلة . 
ولاستعادة نوعية دم وخلايا سليمة يرصى بالباع الميادئ 'الغقاية التالية: 


: 2 2 الل قن الذات ا كثيرةه بما فيها قترة قصيرة بويا للتامل 
و الملا اتهكدنه. ونتضمن الاسعلة؛ التي قد نط ميا رالمجالات 29 : 
تارلها طلا للإرشاد. ما يي التي و جه التي النك 


1١‏ ل تاولتك اليوم طعاما يتوافق وييضي؟ 


ٍ ُ -- 6 وآقاربي واساتذتي واجمادي بالحب والاحترام 
التوافق مع نظام البيئة التطوري- 

تال الطيمة باستمراو على تحويل نوع من الكائنات الحية إلى توج أخير. 
القرى الكاتنات السية عيارة عن .سلسلة عظينة تبدا بالطعام» سن كم الكتريا 
فالانزيمات إلى اللاقتريات والتقريات البحرية والرمائيات بوالزراحقف والطيرو 
والتدييات. والقرود وبي بالبشر. ويكتمل هذا الخط من التطور. الخيواتي». بخط 
العطور التاتي التي ييدا باليكتيريا والأنزيسات مرورا بالطحالت ثم الخهر 


'- هلل حت البوم الجميع يعادة» وآينيت استماماً نم71 

8 .هل تآملت السماء والاشجار والازهانه عبت لعطامات العليعة؟ 
© - عل شكرث الاجييم ونذرت كل ما مررت به اليزء؟ 

-.. هل أقيث مهاسن بادلاغن اسيك في استم عالم اتكثر. سللام» 


يلكا 51 


ا تائف 


2 ا الك ع ريق وا 
البحرية والسهر اللززية الأولية والحقير الأقتيمة والإيطون الخديعة وللفاكية 
مع نسو الإمسان وتطوّرءه. ولهذا 


والكسيرات والحزت. ونث االحبرف الكائتة 
يقن ان تكؤان الشحة اللآاكر 
الأطعمة التي تطؤرت' لاحقاء 
والقاكية االطارجة والد 
المضترة راقص يا 


في السجسعاات التقليدية 
الاكل .عله على 
لليريضة, يتمو الجتين البشري من بويضة مخضية (ملقحة) تتكرن من خلية 
واحقةء إلى .طثل ستعدد االضللايا ويحسا. على غنات مين حم الآم فط سا يعيه 
المحيط القديم الذي بدات فيه الحيةة الببرلوجية. عند الولادة: يصيم خليب 
2 5 نام رضي الرئيسي. وعهما يح بعقدور الطفل أن يمشي + الصبح 
الحوي. الكاملة علا الأساسبي 


م غيتاكا” بتع إن تتكار افيه 


الي امل أكثر هون الحياة بفاية: 


اتتي تخلو من الاصاية بالدرطان: تسكن طريقة 


وان نشية الطعام الثباتي إلى الطعنام الحيراني (الذئ يؤكل: في الاساس 
الوسية تآغرية]اء يعكن مدى: المجيعاتب. أجدادنا النتوازن اللقيق للطعة. فالنسة 
هي حوالى سيعة ماهير من الطهام النياتي إلى سوال مقتار: واحد من الطعام 
الحيرا - وقد اكتشفت الطريات: الحديثة لتهاة الجولوجية والنشأة البرلوجية 
البية نعها قرياء درة تشاة السياة المائة. عكر يحوالى شن بليوت ده 
مقارنة يغترة الحياة البرية: حوالى 4ره بلبون ستة- .وإن تكرين الآسئان البشرية 
يشكل دلالة يولوجية أخبرى على الطريقة الطبيعية للاكل لدى الإنسان: هي قم 
الإنسان 7 سنا تفي .+7 قربا وطااحتا لاما لطسن الحبورب والبقول 
رالبذور». وثمانية قوقطع لقطع الخضرء وأزيعة ياب لتمزيق الاطعمة الحتيوانية 
واليجرية .ويوضع .هله االأرقام في نسية تمل الآستان المصصمة احاؤل الداتات 
ولك االمعممة: لعناول: |الأطفمة الحوانية.: تجد ان الأرقام عي اهرة لاخر ن؛ 
معابال 3 د ها حت الآن تتاول العام االحيواتي ٠‏ يجت اإنتقاء الأسناق أو 
التقضائل الكت يسدا عن الإتانة' في سلم النشوه والتطورء :كال مساك والكاحات 
البحرية الآؤلية. فثلالقريقسن (الجسري) والنحار. 


- 


اتواع برجبحا من 
أي التي تلت االحبوب» كالخهم اليربة والبحرية 
زا والمكدرات والحاء اللي يحتري على الاثايدات 























الشبية ع اللسرطال 


اوإلطالما ساد الاعتقاد. يآن المجحمات اليدائية» التي .عاثت علن العيد 
ت تقدات بشكتل أسامي غلى لحوم الغزلات والطيور والطرائف الأخبرى. 
اتن علساء البوم لتظهررا ىم كان هذا الاعضاد مالعا فيه ققالاً نا عت 
توب العبر الحجري ألناء السيدء. وراء الجبرت والاغشاب البريةه وغرت 

|!السهن للحصول على النباتات والشضر الجنرية؛ ولم تعمد إلى امطلاد 
ت إلا تامرا» وبككنيات قديلة فقط. وقد نشر في صميقة ال*تيويورك 
" عقال طويل عن غداء الإنان الآولء جاه قهة 
"شير أبحاتث حتيثة في العادات الندائية لإنسان ما قبل التاريخ واجدات 
0 ليرة إلى أن الزكتاى مين تارل. اللحرم كبا غي مسجتبعات. اليوم الثرية» بريما 
هاور القدرات البولرجية الثي أوحدتها عملية النشوء داعل جسم الإنسان. 
الحبية كبلى ف مسسرعة من المشاكل السسية السرتطة بالعتلب» مكل داه 
فيه الشمنء ارفاع سقط الدىء أمرلقن القلب واتناد الشرياك التاجي 
ن التراع رهن السرطاك. 
وتتحدى الفراسات قكرة أن الكانئات اليشرية قد تطزّرت علن شكل 
آنلات عدائية. عاقت: على السيد واعتفدت يشكال لاسي على اللهم من 
سمل القاء. كما وتطير التظرة العلسة السيةة الستيعة عن سافين علم الآثار 
هلم الإتنان. وغلم الحيواثات البدائية والتشريم الشقارث»: أن اليث الأوائل 
وأجدادهم كانرا من أكلي العشب أكثر من كوتهم عبن آكلي اللجم. وامصاناً إلى 
7 الدراسات» فإن: جدرل ما قبل التاريخ المكتوب بمليرت وتصقف المليرن 
شاي على الأقلء تضعن على الأرجح نسية من الطمام الباتي تقرق الضعام 
السيراتي ثلاث أضماف» وعو عتكس ما يكاوله الأمريكي السادي الآن" .تنظ 
الجدرل رقم 04 
التوافق مع العادات. القذائية العالمية : 

وفنا لحايات تخد إلى امعظاعات ررزّازة الزراعة الامريكة (اتظل اللصول 

رقم 8]ا من عام 1531 إلى غام 07ل .فإن انتيلك العرد من القمح اتخفف. 
بتقدار 74 والترة 718 والساودار :14 والشسع 733 والحتطة السرداء هقال 


امه 














عوسوع" اله واي عا شو -_-_-___---_____ ااا اا 0 


واليقنول 0 والنششب الطائزجة 1157 والقواكه الطاؤجة 1007 .رقي القحرا الجدول رقم (5): تغيرات الطعام 15175-191١‏ 
تفهاء ارتفع معدل تناول القحم 71 والدجاج 1154 والييد 7وما 


والمشهتر سعد 000 والخشي السجسطة »17078 والفواكه النصسة هه الاسعيلاك الستري للقرد بالباوتل”"؟ ما لم يذكر خلاقف هذا 
والبوطة 47 واللين الراتبالمعلت »« لا ومركز القرة 00111 والمشرويات 
الْعازية 7515 ومتذ عاع 15145 عتسماامم لاول مره تسيل العيلاك النردا 
للوضافات الكيمياتية والنراد الحافظةء» زادتكمية الألران الصتاعية المشانة إلى | 
العام حتة قلا | 


بالرغم من اتتشان الأطعمة المكوّرة والستاعية قي العالي. فإن الحيرب 
الكاملة والقرل. المطهية .واللخهر ما تزال. الأطمية الريية لتر من خشارات ١‏ 
البرم. قمنك ١‏ قود هآ مغن اتعذ 0 . 00 ١‏ - 
2 فطائر الل واتغوال يتكلات الغذام الريسي في أمريكا الوسطى+ ١‏ . نا 
, 3 وقول السزيا تحاونيا شعوب جنوب شرق اسيا بانتظام؛ والقمح العامل ' 33 5 
و. البرغل (الشريكة) والحمسن يتكلان العقاء الرسي في اشرق الأوسط. ١‏ : 5 
وتليد هله الماطن اقل النعدلات: من الإسابة بالزطان. ١‏ ا 39 و لحو 
1 الكيتت إل عه لعولا 
5-6 01 5-5 لل الك 1ت الكل 
الحدول.رقم(؛)» مكوتات القذاء قي العصر الححري مقارنة بالعصر الحفيثك |" ٍّْ مكعم يمه 
5205 لين 
نا 
1١‏ تقوم 
ل ان 
لون 
فيلك 
قرلا 
م" اله 
كن 
ا 
ع رط 
باب 
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يانه 


9. 








اناقل ااكن هيه بارقد ريا 


ينه 
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ليا ع المراسم. المتعماقية: 
اتن الراتم ان عنامة تاول البوطة دتمل المتزل الكققاء ٠‏ والتلح يتساقط في 
أرع» 9 حرافق والتظام الموسمي+ وكتلك شَيَ شراتح اللحم على القختم 
عبر الضيقه'ومن الأفضل. إذا ال ص الأطعمة اليومية 
[انذادعا لتتوافق مع المواسم المتغيرة- قمثلاء يمكنتا إطالة مدة الطهي في 
2 البارد واتحمليل من تارل. اللطات النيئة أو الغراكه. رقي اليف تكوت 
[أظباق المطهبة. قليلاً مناسية أكثر.. بيئما يسكن التقليل من الأطهعمة الحيواتية 
سكاف النطيية جيفا. 





المعادى: وزلرة الزيقت الام ويم 


التوافق مع نظام البيئة : 
نتصسدكم ببداء نظائكم الهقاتي.+ في المقكم الإأوال.: على الاطضمة القحجة: 
في المتطقة الترقية العامة ةلت تعيشون فيها. على سبل المثال. بين كان 
الاق 5 0 ا 
الأسكيمر التليديرن عاتم على المحجات السوانة.. كلك يتتاسب مع المتاخ 
القطي -. باللمشابل ٠‏ يعتمد. أعلل االهند ,وسكان المتاطق اللاستواتية الأعرئ نضا 
غناي يتوافق وحنتهمء وهر قائمه بمجمله تقرباء .على العيوب رالاطسسة 
اللتبلاتية: . وعتدعا تبدأ بعتاول أطعمة مستوردة من متاطق نات ظروقف متاعيةا 
مختلقة عت نفقد متاعتتا الطبيعية هد الامراض الموجوحة في يبح السحلة؛ 
وتعاب بحالة عدم الترازن المرمن- رفي العقرد الأخيرة: مسح تقدم غمليات 
الجريد والتقل والتطرر د التفتي اللملاسن قي السناطق المعتدلة. بانتهلاك كنيات 
كمرة من الأناتاس والمو زْ والكتريقوث. والأفركاتر والمحيات ل 1 
الاسحعوائية اللأعرى. . وبالمقايل يتيلك هل الجنوت الآن كميات كبيرة من 
الحيب والجين والبرظة ومتتجات الحليب الآغرى واللأطمنة االمسجتفة ص 
الكل بي الأسادن في ١‏ ناطق الشسالية أو القتطبية. قمط عام 40ل 
عتدما أصيح عنصير. البرقال. االسجتد متوقراء زاك تخاول المشروياتي الحسقية 
السجندة في الولايات المتحدة تبة "2313 وطلك» ترى أن تحياك. علدات 
الأكل البيتية» يُسهم إلى حد كبر في الاتحلال الببولوجي وإصابعنا يأمراضن 


اسص٠لخحار‏ اللأظسعة اليرية وإعدادسك. يتيقي لكا مراعاة الاختلاقات القرفية 
الن والجحى وتوع التشاط والمهتة والتكوين القبدبولرجي الأصلي وللسالة 
حبة الحالية والعرامل لاخر عا كافراى خطور بامتسرار يفتناً وفعي 
بروحياً ء ويتغير بالتالي طعامنا من يوم إلى ار يكس هذا التسس ‏ للك يوسى 
تحاراات القتائية ادال الماعدتكم في اعصار هناء مترارك: 
1 - االمناء : يقل استعمال المااء الضيعي التعيف لنطهي واالشريسه ويوصضى 
له السام والآبار للاستهدام المحظم. وينتعين تجتب المياه المعالجة 
آنا أو المقطرة- 
؟ - الكتربرهيدرات (النشويات والسكريات): يتصم ينتاول الكربرهيدرات 
ا يشكل الجلركوز المتعقد القريات؛: مغ ل تلك التي توجد في الحيوب 
#الخشر والشرالك؟ والتقليل من تشابول» هم ' بات البكر الأحاعية والتاية نه سثل 
القاكهة والعسل ونحجات الحلب والكرن االمكور رالتصليات الأخرض» أو 
انجلها. كلية. 

" -. اليررتينات: إن جم الإآنات يترعب البروتيتات التياتية المحجة من 
الحيرب الكامتة والبقول أكثر من االبروتينات: الموجودة في الأطعمة الحيوقتنية. 


58 0 


مسوحة لقنا لوي عن الس سان 
الوخية انتيدسية. من السرطقة 
























واتقتفها *- الاء ذا إالاءؤزا الع زه .1 5 ْ 
)0 ا انتحص انسّدا ني الشي, يشعة عفان ضرم | ١‏ عالياتعينت وعمكال 2 جنات 3 8 تين ييل الشتايجات طعا في الأطعمة الكملة: وينيقين 
ا : 0 جيلة وحوية بويت سشيلهى تجلا و[ احج شت زد ليوسي إلى جاتب المواد الغدالية الأخرى. براقك 
0 في الستام ول على المصاهر اللنياتية الإمناد ‏ م يبك اترامن التعامين والإساقات العفاتية الأخرئ شمية عتلال المقرد 
برساتت .. هي حرامة نكيزرت موحي في سجلة "تاشوناال جوغرايك"' نين ت أ 7 1 
متوسط السعيرات الخرارية البرمية ٍ للتمريض عن تتعى التداين في الجسم اثلي يبه الطماع العفري 
15 / 1 
نل مية. التي ,ينتاولها مجبوعة عن الرجال في هرتزاً كير إلا أنهاء عند ناولها كنكل للطعام المعتاذ. تحدث إرياكاآ في عملية 
شيو سعرةء معترشاء : "مع من بالزرينات وقلم عن 1/ 3 ارك / 0 2 
عن ١‏ نشويات والسكريات (الكر اتا . ع الشهونه ,و لمثبال الغناتي الأيشن) الجسم ولقد حدرت الأكاديمية التومية للعلوم .في 
2 : 8 0 ٍْ 1 : 
3 5 ع ريج ٠-‏ دفن كلكانانا! تبيخ أن متو رشا يغتواك االتغتاء والتغلية والسرطانَ1 من أن بعقى القيتاسنات تي 0-0 
ييه انا 3 
الس الحرا عة لسسع ات معظدورهاءة 8 إلى لام سر كاولها يكفاعث 2-9-1 وبحت 15 ت, كير عي تتارل. الاطععة الكاملة» بدلاً 
اليروتيحات:»: كينا لق كع و3 دجون و إلى 574 7 الى 5-7 3 ٌْ 
١م‏ مين الكربوهيدرات. ل لتك على السواد النقاقة كلا على عهة عند إعناد 2د 
وفي كلتا السالتين دكاتت الخفر الألسعتر الف ثبي ليله البروعيعات: وتحدز ١‏ 8 1 ْ 
الإشارة هنا إلى" أن الرطات يكاد يكيون غير عسروف: في .غباتين المنطقتين. 
بالمقايل .ميلك الأمريكي العامي 14 ععرة عا مصترهاة #لناخ م 
الليزّزتيتات:٠‏ ولاضناع هن الدعرن و«اغ من الكريو عيدرات. 


إن أفضل نظام دان للوقاية من السرطات وغيره:من الأمراعن النطيرة قي 
كات الساخ المعتدل» الي سمتع بالغصول الأربمة. عر النظام. اليوسي 
يتشكال سن. *185: إلى , 1:31 سن ستيب الخملة 4 28 إلن * اللاسن الحاء 
شاعة الحاء المصوع . من الخُشر المشترة والمعادن البحرية]ا؟ 178 إلى 
لآلا من الشهر المعتة بآأسالت مخقفة .رهاز إلى 71١‏ من البقول .وطحائت 
بر وستشسن اللأطفمة الإضافية فية التي. تسعهلك عيش : الشراكه السرروعة 
امحلياء وتتضّل مطهية؛ والاسماك وثمار البحر الأخرىء وخليطاً من البقور 
رالمكرات- اوتجدرن التظام الغنائي. للوقآية عن السرطاك مفصّلاً قي الفهل 
رام 5ا: 


النعرن: : يمستحن تجبب الدحرة الصلبة والمْكئية الني توجد في غَاة 
7 اللحوم م ومحجات الحلِتب. ‏ وكتتك البقيرين غير البشيعة الل التي توعسد في 
الزيدة الصتاعية: وزترت الطبي االمهادرية ات * تمثل النسرن في البوافت الحاه 
4 من الغتاء العصرى؟ دعن+ قي الدراسات الطبيةه أكك الراك النئاتية 
انتباطا بالأمراهس الانسلاتية. ينا يآ لعرافى القلت والسرطان: ٠‏ وتسعري 
الحبوب القامقة واليقو ترل والمكرات. ليور على الدعون ينب مثاليةا 
للاستيلاك الرمي. ١‏ ما التسبة الطيي. رمى بامتخدام زيت السمم أو القوةا 
بر اللمكزرء والجيد. 


كسا من الأققيل الاعتماد بصورة آساسية على اللخ البح 
الطليعي اللي يستري على السعلادن النادرة, بلع ااا 0 ا 
يحوي على كلرويد الصرديوم يسبة 711٠‏ جاب ١]‏ 


حياة يومية نشطة: 


1-0 حيانتا المصرية هذة. ننا تقتقن إلى التصسنيات اليقتية واللهتية التق 
نت محيحها حيلة الآأمن لاجدادنا.. ‏ وني لهقاء. تركد إلى حد يعيدء وظائف 
ب معل العرليد التغال اللعرات وللطاقة الكهرونتتطيية والمورة السرية 
رالاتل اللمقاوي برتشاط الجهاز اليضمي «والععبي والحاملي. واتنشاط البدتي 


1 


| والتعتي ضروري للحقاظ على محة جيدة: قترق مكنان هوتزا ‏ وفيلكابانيا 


3 
3 


وسو سة الأضلك. الواقي سر السرعلانت 






تعيطين حي عند بلوّغهم:العناتينات والاعسنيعات عن امسر تل الفعةة 
مسارم لا تعرقف سقهوم القلعد. وبراسبل الكدار في الن هن ينهم :در 
الازفن والغعل في السفائق والصرين .وللير ماقات طويلة حتى قر البامهم: 
روعةة لتلك: أضحت االحياة العسزية عاملة. ولينة ومريحة- مم ذللك.. > 
حال كزين وبموتون بعل سن العانة واللحسين أو الحانة والحن حمةا 
افقارهم الإيناع أو اخقاز. غبلهم إلى معنى . إن العمل اليدني والفعتي المتظبا 
في جميم سراحل الحياة؛ يهم إلى حك بعد في منخنا الصحة الكلية والعادة. 


؛ ‏ النظام الغذائي والإصابة بالسرطان 


ألفهم كيقة انمو السرطات» -وعوتا نقارت به الشجرة بْتة الإندان إن نحية 
االشجرة ساكة ثنة جسم الإنان. قأوراق الشجرة. منغ غضراء اظلون وأكتر 
الفتاحا من حت تركتبياء يتما خلايا الإنان؛ التي خاطر اررق الشجرة» كات 
أكر اننهاتا ريقنيها الام قر القرن الاحسرء . 


تعلق الأشجار من عناصر مققية امعتعها جنورها الخارجية.. أدا جدود 
الإنان فقرّها عسيق ني الأمعاده أي حيّت: يجري استيماب البواد االغذفية 
لعي بمعمها اللم والائل اللمقاوى تم يررّعائها على خلايا اللجسي جميعا ‏ 
وإذا كانت نوعية الترية أو المراة العذاية سثئة بصورة مزمنةء قإن أؤراق. الشصرة 
' ار خلايا الجم تفقد في نهاية المطاق قهرتها الوظيقية التقليدية وتبقا 
بالتدعور. رمتل هده الحالة خحج عن انتهلاك السواد الغناتة الرديئة باستمرارء 
ولا نكا قجاة. «يسا يحدث منا امون تدا عفة اغزاش اغرى بالظيور 
أي أجراء أخزى من جنغ الشجرة رقروعها أو صكر قي الجسم. 


فس الطريقةء ينمو السرطان تدريجاً على قترة من الزمن من جره حالة 
مرستة سلبقة له... وقي نقديي الشهمي أله عل 14 سن. الأمريكبين 
والأرروسن والياباتسين وغبرسم من الفعوت النعاصرة هم في حالة من الحالات 
الشايقة تنترطان.. ويعدى قلك إلى الاستهلاك المفزط المتكرر ليعفن المتابر 
القفائية العي تؤتئ بالجسم في تهاية الآمر إلى ملق آليات متتوعة للتأقلم مع 
هده العتاصي ترقح تتطيرن تحرييا الحجدذ اخيراً شعل الرطان.. ريا 5 الجسم 
: يسمى داتسا إلى التزازن مع البيثة المحيطة به .فإث.ردة: قعلله الطبيعية ستكوت 
بالسعي. إلى البتلي من هله الزيامةة أو تهزيتها متى تجاودّت قدرة:الإتال 


لا 


ل ا لي ل ههه 0 


على المجلمن متها .وق تهاية السطاقف: يوني تراكم الستاسر الختاتية الشترظ 
الى طيور طبقات متزايقة سن النهرق» .والكرلت_ول. وتَكرّن سيسات وأورام! 
ي مزافع متتلفة من الجسم . تعونا إن قرس المراحل الدريجية ليته الملية' 


ولا يما من حيث علاقها بظهرر الرطاق. 


الصرف الطبيعي: 


. مصنت ارق الطريبي من خلال عمليات للديرك والاخراج والتفن 
الإخراج اثاني اكسيد الككربون) والتسرّق. وخلالها. يجري تحلل المركنتت 
الكسات إلى مركبات أبطه رقي تهلية الآسر إلى ثاتي. وكسيد اتكريرن برالساء 
الع فهما من انتم . .ريدت السوف ايهااعنطريق الدعاط لذت والسقلي 
كبا سيج عه مود بس وب 
كيه شر دلائة عقي أن قرا عائفة من لياه داع | 
تضريقها. ' 


2 8 
اليك رقن 


: ولدى الناء وساتل إغافية يجري سن. خلالها السرق. الطيعي للرزائد 
ميا اللجممء وتعفم: هتم الوساتئل السورة الشهرية وللروات 
و اجالع - + 14 3-35 0 7 0 1 
اع و لعا بمبزة راسة عن الرسال كريهين: د - التوكنت 
كع ور جر 5 شي برقن 5 
سن درج ان سي بء ماغي يتن على جم ارا 
ارال ولتساء ميل فظري للناظم جتاخم كيب ولذلك“يقؤق: متومط.: أعنارهن 
مستوسط اسار االرجال. ولتععر مشر عن سند العيرّة ني الأب لوج بكرن الجا 
ا عن 2 س3 9 0 
يد 5-8 على المجتممعة ويسرهرت مين طاقاديت الراقنة يذل المرية سر 
شط ودع والعقلية والاجصاعية. وتحدث جميع هله العمليات يسرزة دائة 
لوال الحياء< :فإذا اعصمدتا الاعفال» فاتك تسجري هله الإسليات يفيه 
رلكن» ذإذا ظلت هلم اترياجة كنا ليع قث اللسسمليات الطسفية الي 5 جاخها 
غير طليعية- 















مرفن: غير الطبيعي : 


ضيح موقا اليورم أن يرق المع اي الأكل وال عينة الأسير الي عقأ 
يسرك ليت خرف غير طيعية في الجسمه نثال الإسهال والتمرّق العرير 
اللأمعاء القليظة بضورة متكررة أو البول الزاتد. كما أن بغش العائات 
ي حك الراس يكثرة وطرق القدم عتلى الآرضي وومكن العيتين باسسرلره كلها 
عقن وساتن ضرق غَيد اطيعية تعمل اللعتقس :من 'طاقة زائدة شغلل يتوارن 
نبويحتهست الامن ثقهة على النقاع اللسيقة كلل التفيب والهوق 
كما يسوي هرق الروعئد من كول أعديض اك عقاه مكل الحنى 
ل والصاوب والسراح والارتعاش والانطاقى» والأقكاز الجامعة أيمآ 


يقل العرف النزين المرحلة إنالية في عفة الغملية كلها. وغالا ما يتخ 
الشرتهنا على تتطيف مجرى الدم يشكل ملم فالتمش والكلف» وغيرهما من 
العللانات الجعلدية: تثين إلى عرق مرمن للكر وشيرهء من اتكربوسييرات 
اللمكوّرة. اما قم البشاءء ندلالة على سرف الحليب والجبن وسولعما من 
ابيئك لينل عرس 

وكخيرا با.بجت: الجلد وبتملب». وكلك نتبجة انتلاء. سجرى الدم بالدسن 
لالثيرته اللآمر اللي بودي كن النهلية إلى اتقدد العام ربعلات الشبعر 
| والغدد الشقة في الجحسم. وعددما تمع متل عذء الاتدادات تدفق الاتئل إلى 
مطح السبقد يسيح اليلد جاها. ويعتقد عدد عن الأشخاس أن عثم الحالة نحم 
امن صن الزيوت في الجسم يثبا تمل اليه في الواقع بالإفراط في ثتاوال 
لسرت والديو هه 

وسرطات الحتد هر انكل الأكثر خطورة هن أمراض الجلد. ومع قلكه لا 
تكرت الاعطرايات الجلدية عطرة قي الما كلك أن ضرف السرم عير مطم 


لزلين 


مصوع" افد الوق ين موي بل ا ا ااا 













الةجم ييح العام اللاخلية والأسة نستاجعية دام وطفتها يلاسة 
عله الزواتك في مواهضمع عيحة وها يكين اللخطلر - 


التراكم : 


كنما راظنا على تاول. الطسام الرديء التوعية» أنهكتا قدرة الجسم على 
اصرق الطبيغي وقد يدر هذا الأمر عطيراً فلا إذا نا مشكلت طيقة الدع 
تحت الجلده مما يودي إلى إتسداد الصرف: عير سطح الجسم: تُسْرَى معتل غتءا 
0 إلى الإقراط قفي. امتيلاك محجات الحليب والسيشس واللحوم والجبن» 
وغيرها من الأطعسة اللنعية والزيتية والشهوم. عسها تيا ترسبات «اخلية من 
السخاط أو النهوان في التكوّن. ازلة في المتاطق الاقرب إلى الجلد» وق 


المواهع أو الأغعضاء التالية+ 


الجيوب الأتقية: تُمتبر الجيوب الائقية مواضع مسحمرة الحدوت الترا 
الساان ولذلك: إن أعراضاء. مثل الحائية وحنى القشن واتسداد الجيز 
اجيا عتيه علاعات على بده المشكلة نما من القئن والنظن عن اهدر 
الزواتد في الجسم ينملا أ تصيرها الاآترية وقبان الطلع [لللقاعاء في حين أن 
الحصرات المتكلة ايا ها تعر :ماعل الجيوب الآنقية سا أن درسيات 


السخاط السميكة والفيثة في الجرب الأنفية شد من فال الفعن والغطة. 
القن الداخلية: يؤذي المخاط والدعوت في الآقن الداخلية إلى تداخل قي 
الأعالن السلى الآتية الاتخ الداخلية؛ وبمك أن يودي إلى الى متكررء وإعانة 
الركين: غالبا ما تراكم الأشكال التسوعة بن الزواتد في الرمين. رنضلة 
عن الاعبراشن الظاهرة للسعال. وبلعم العسائرء. يملا السخاط الجيرب الهوائية 
في الركين» ما يجعل الحفى: شنيد العنعوية- وني بعشن الاحيان» تسد طلقة 
من السخاط الموجزه في الشعب. الهرائية» ويجري صرقها عبن طريق النشال. 
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لعن 


م 31 2 3 5 حو يمك 







١‏ شير سساطية لاط للافاس'اليرضة شنة مباري مرف تمان وقد 
قايماً عناك لتوات.. رقي حال دغول الملزثات' الهراتية أن دعان البجائر 
نه نات مكوتناتيا االثقيلة تظل ستجذية وملتسيقة بهذه اليثة القروية. وفي 
, ات الحادة تتطيع هله الرواسب الستابرة سرطان الرثة- .ومع ذلك.. فإت 
الريي لهله الحالة عر تراك الدهرن والسخاط في الأكياس الهراتية 
القم والأوعية الشكْرية اللفقيقة المسيطة بالرتين. 


#لدنيين: إن نراكم الزيادات قي منطقة التديين غالبا ما يتسيب في تصلب 
المتطقة من الجسم وتكوّت الحريفيلات فيها وتتراكم الزيادات عافة في 
مقاط وترسيات سمية تتطور إلى اكياس ينشفسى الطريقة انتي يتسلب بها 
على شكل مكعبات تلسية؟ وعي عملة يعشّل في تطررها تاول الرطة 
يب الغازية والمشرويات المتلية وعصير البرتتال وغيرها من الاطعمة (الني 
نان شين ومن غير المسحمل تثره السريسلات الصَدرية آو السرطات قتق 
قنات» لأن الإرعام كلل تراك الزوائد في .هنم المنطقة. 


اللأستلءء في عدالاات هسلةة تنا الرياحة بالتراكم في الجن الملي سن 


اليضيء على شكل محاط ودهرت نظن دار الأمعاء: فحمقد الامماء بالتائي 


وتطدو أقل مروتة: الآمر اللي يقي إلى اصحناح البطن وتكوّره. وبعاتبي.عشد 
كبر من الأشخاصن قي الولايات المتحدع من عده المشكلةه وإن كات الشباب 


(الآربعين» بققد معظم الامريكبين حيوية الشياب» وتنا مشكئلة الْوَرَن الزائك 


الليتين: من الممكن ليها أن متراكم :الرواسب الفعحية والسخاط قي 
الككليتين: .وتشا التمشكظة عسنا تقوم عقةه النتاتمر يد شبكة الخلايا الدقيقة 
يناغال هلين العفورينه عا يجعلهما غير لاسي على تجسيم الماءء قفيتررمات 
يشكل هومن . ويما أن الشرقف معوقف: :قات الروائل المترزاكمة تحجه إلى 
الرجلين تحررمان بالتالي على قترات متكرر وتقنستان رإذا كان المريض. الذي 


إن 






















سد باقمرحال 
عجره" سعد وروي بن دريع+ ‏ ب ا ا ا[ [د[د#دأ ا اسسيتي 
بالتوية القلة. والآسات الرقية ليله التشكلة في الأطمنة البححوية 
البرك السلبة والمشبعة. واليوم». لعيم كثر من أخصاني التغلية 
اه يدركر أن الإضابة بالكل ترول وأمراعن لقنب لها علاقة يحول 
إن المشبعة. ولكن عؤلا. غالباً ما يتجاهلوت التأثيرات التي يحدتها تناول 
ونجات الحلي علن الجسيه وهنا سبان رنييان قن الإصاية بهته 
إأقى. 
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بعاني هته الحالة يُقرط في استهلاك الطعامء قإن العموث والمشاط غائياً ناا 
تصلب وتهذ شكل حصوات في الكقنى . 

الأغضاء الدائية- نشل شده الإروكات عط الرجال موضعا تسا تحدرت! 
االترااكمللت. وتحيبة للانيلاك الراقد أى' الكلمام عن المترازت: غال ما تفخيما 
البروستات. وتتكوّن 'الترمبات أو الخريضلات قي «اغل هذه العدة أو سوئها: ١‏ 
وتقحمها سن آساب السبج الجحني الريية. وعتد ااه ايقتاء عراف زوايد 
الطعام داخل .وحوال اللأعضاء اسلف الآبر اللي مودي الى تكرن حسوات 
السبيقين واورام الغشاء المبظن للرحم أو اتسداد غتاثي قالوب وفي بعض | 
الحاللات. يمتع المخاط في السيضين أو في قناتي قالرب مرور البريضة ! 
والحيرات المتري للى. الرحمء الأمر الذي يحول :دون حديزث اتحمل- كما آنأ 
عدوت الترف اللمهيلي المرمن يشكل إحدئ العلانات على جدوث ترا أ 
مخاشي في الأعضاله الابلية. 


في طغل التجس ,لان الى عقت واللكزير يوت ل(الكوبات والشكريات) 
/ 3 المي : 3 2 1 امنا سول الراحبة إلى الأعري: تحب نقفقار 
انها واحتتّاجات الجسم إليها قي :وقت نعين-. قإنا استهليكتا' من هده 
الا اك من اعشاياكك تت قدزة العم علن صرق هله الزياقة. رعندما 
ظلكء تُحَوّن عنم الزيابة في الكيد يشكل كريرميدرات؛ وق التقيفات 
بروتن: أو في جميع أجزاء الجسم بشكل اماس معية. 

وبالرقت مت الن الأعران التي تؤثر غي عله الاعضاء الفاخنية افد تيلو 
غير مرتبظة ببعضهاء إلا أن معدرها والحد.. ومع كلتك قن الطب #لسميت. 
آي القاتبء لا ينظر إلى من المدكلات على انها مترابطة- ففخ الذي ١‏ 
إبعاتي من مشكلة سمعية أو غشارة العتقة (اللماء اليش و الاخرى" اللناء 
الأذرق كنا هر شائم) غائيآ ما حال إلى أعصائي إذن أو عبوق: وعم ظلكء 
قَيْله المشكتة تتا وى آحد الغرارمن التاجمة عن مشكلات مترابطة. مثل 
اتراكم الستاطي قي اتسين واتكطعن رالاعفاء النديلة. 


قي هلم السرحطلة: بحري تشرين_الزوالد المحرعة الأنكال. ماعل رحوال 
الأغضاء الحيوية سثل القلب. والكبدد. وق خالة هار اللدررة الإدمرية. صراكم 
الزيلية غالبا حول:القلب: وحاعق ايده .وآيضة فاخل شرلبيته- .وتشلعته 
الترميات الدهية» يما قيها الكولسوولء.:قنرة القلب علئ أداء .رظيقته يشكق 
اسليم وتعوقل الشرور اللى.قلدم عَبَرَ الشرايين. .وغالبا ما يوجي: فنك إلى 


الدم والتئل اللمفاوي: 

من اعلا اليم بالدسرن والمخاط تدا الروهد بالتراكم في الأعضاء. ونا 
أن الرتين والكليتين تتاترفن أولاً في العامة .إن وظيفتهما اللمتكّلة في عضفية 
الهم تيه سرف يشريها القصور. تحركى نوعية لدم ما يؤتر ملا على الجهاز 
اللمفاوي. وتهم العسبات الجراحة مثل امحصال اللررين في إلحال مزيد من 
السعرر بالصهار:اللقاري؛ لأن هته العيلات تققّس قنرة عقا التطاع عل 
ين انه مثل هذء اتسليات توذي في نهاية الآمر إلى تووم القند اللسفاوية 
(التهابياء مسبة تدعرراً رما في الدم بربخاضة كزياته الحمراء واليناء. 


الأورام 2 
عدنما تما كريات الهم الصمراء تققدان: قدرتها على اتتسول إلى تملايا 
الجم العافية: يقمف العفر ويعفهر عن الاعسمرار في الصياة: كسا ان 


إثاايا 
إن 
















069010191010111 معبيعه دصي عد سرد 
الأمعاء العاجرة عن أدده وظيقتها يشكل: سليم تسهم قي تدعور ترعية الدب لان 
عسات علايا الدرء واليلازما لامعال الدم) ميعتهسا في الأساس الآممااف 
اللقيقة. إزاقي حالاات عفةء تغلف. رغيات االأمعااء الدقيقة نطقة 


: بطبقة من : 
والسخاط وتصيح اللأفعاة قاتبومسطظ حسضي 1 ولا بسكن الن يكبرن تلفق للدم 
طعي في بيئة كهدهء! : 


من عاك ولستم اتهيار الجسم اتهياراً فررياء شرم الجسم في هله المركلة». 
يتميع السسوم وتركيزها في موضع معن يشكل ررم ويمكن نشبيه الورم ا 
يستودع تخزين لجمع الخلايا المتحللة من مجرى الدم.. وما دام الجسم يتلقى 
1 . 8 
الغتاء غبر الصحيء نه سواصل عرل الموم والروائد غير الطيعية في بواضع 
معينة» وتكرن التيسة استمرار انمو ال طائي وعما يعجر مزضم مين عن ١‏ 
استعات المريد سن السوم والتررائد. بسث الجسم لل" محالة عن برضم ألغر» 1 
وبعسي كلك اتدمار للمرطان. وتكم عه السيلة نل فل كان : 
: ل بونكسم ظلة لععلية حتثى يستقحل السرطان في 
لتماء الجم ريدي إلن رثلة المعآت. 


د نظام الملاكروبيوتيك الفذائي 
للوقاية من السرطان 


رات عياغة الترهيات الغذاتية الدالية وفقاً اللمادات الغظائية النعمول بها 

أ في الشرق والغرت+ ثم جرى تتقيحها عبر عقرد طويلة نتيجة الخبرة 

بة أي الماكرويوتيك. وعند تطبيق هذه الترصيات بعناية فاتقة.ء سوق 

نون من إحلال التوازت البدني والتقفي في حياتكم. والذلك». يمكن اتباعها 

فقط اللرققية من الرظاق: بق أيضا للوقاية من الاسراغى الآأخرى مغل 
أفى التلب. ويمكن للأتخاس الأمتساء ليضاً تياع هذا التظام. أبا بالية 
5 باللرطات او اللين جع ساتعيم بزادر الاسابة. بالسرطان» فلا يد لبهم 
إدخال تعديلات عقيدة على عنا النظام بحب حالتهمن. ويرصى باللسرء 
معلم متمرّس في الناكروبيرتيك:لو أخصائي طبي للقيام بالتسليلات 
والإشراف عليها رتد عددتاء في التصل الثاتيء إن تقسيل هله التعثيلات 
افق الحال'ت القردية من الإصاية بالرطات. وجادت التوسيات التالية اتراقق 
العظم الشراتح السكانية من العالم.(والمتاطق: المعتدلة).. ورين مزاجعة القتصل 
ةن #ترضلات غعناية علية*. اللحصوال على قاتمة بواقة بالأطسة التي يقترن 
الثارلها. آنا الإرشادات الحاعة بالناطق الاستواية رشبه الاستراليةء ققد جرى 
إشاحيا في الملحق رقم 077 


باختصارء يمتكتنا أن نتسج لأن أعريضا مثل الجلد الاق والتسريقات 
الجلدية كالئمش. والحسنات (الشامات) وتصلب الثنيين ومشاكل البروستات | 
والإقرازات النهبلية وحويصلات المبيضين: كلها تنكل خالات كامئة سابقة أ 
للرطان... ومع هلك.ه فإنها لا داح إلى أن تتطور باتجله السرطان؛ !8 عونا ١‏ 
باعلة. تسط غظاتا البرسي. 


الحرب القامالة خ 


يه ان ابتممل طعاسا اليومي على حبراالى مه ابا «(السنتك ]ا 
شن السبوب» الكاملة النظوعة_ وتفين هله الحرت: الأروٌ الأسمر والقمح 
العامل وخبرب الدخن (الجاورس) وللشوناك والشعير والشرة والجاودار واالحخنطة 


رن 


عسو يمه لمة. الواققي. عن الوحت 
لعن سيك التتنتتتي. الوباقية عن اللسوسلقة 









بوك ويمكين تكبا يطوق طهي مجتلقة. ولدى إعداد الآرة لانت 
2-0 معدم جر عاط المسوعة عن النرلات بوذي للا يعدا 3 س 
أذ ل طتجرة الفغط" على قبست اللغنايية أكثر من الارر المطهي 3 
طتجرة صادية الأن طهي"الآرق في الطضبيرة العادية ولوقت طريل نسمياً؛ 22 
العديد من المخليات لعي متمتع يها ربجب ,إعداد الأرز الأسمر قي طنجر 
القغطٌ سرة يومياء سم لسري عآا فب الارة ]يأ ا : 
0 398 ب سن الأار سمر وحته في أول يوم ثم 
ص بتاع لجاررس ١‏ 3 مع الشعيرء في الأبواليا الأدوكي أن ها يء 
اع البقرل قن الأيام اتعالية. ثم. العردت إلى الارر رجن هرة أخرى. 1 


البزية والبحرية ويخاعة الواكامي والكوسبوء والخضي الخُضراء وفطر 
عاكي تعأساعطة احياتاً. ريجب ان بعبون متاق الشيير مسعفل 
حة: رقي أن تكرت تتتتات السور (ندر القغير آو الأرر ال كام لترقج 
اللسويا) :اند تقبتب: بين سنتين وتللاث. سنولات» ويدكتن جاولها وميا :كما 
ن كول اتراخ الحاء السستوعة من الجيوب واليغول أو الخضر من حين 
أ على سيل الال ينكين تشفير الصناف. مربية لليذة من االحساء 
حاء الثرة في الصيف وحاه ‏ القرع في القريقه. 
















1 رفي حالة القسح. تكون حرثّات التيح الكاملة التامية ورضعة: المفم تنلك! 
لخن اليه دلت يتم جيه يشكل الرخفة تحقر من تق ل ا ا 
١‏ ْ 0 الله حفس من دقيق طلرج حون لي يرقا 
وشكل هامء يجب كَارل غالبية أطباج له عبر معاجة 1 
3 به أعلياق الحبوب كاملة غير معالجة عنافيا 11 
عجروشة ا كالبرقل أو الذرة المجررئة أو الشوقان النلعت. ويكرةا 
ال وجب والدقيق أسعسي من هظم الصويب االقاملة وبتتاعنةا 
النحجات المقبورة من لنستفقن. هد 21 إتعنا غ1 
حبر من لعي الؤدق إلى إنتاح السخاط .. وإلى 
اس - ا بو سبق يتجاول التررتيالا تبر الشاباتي وغيرها م ! 
لكل الخد لتحت شدي إغسافة اتن البجارهل. ويتحسن صاوال الهد ١‏ 
من و ثلاث في الأسبوع- أما الحبوب. قتنكن أيقا ثتاولها يضم مرات في | 
١‏ مرج يشكل مشكرونة أو تومل المرظ ]ا الإسشااسة شعبرية السحطة الرداء 
لسرا والتمح الكامل اليرهوننا. ويدكن اسسهفاك مسيات الدترن .ع لادان 
داعا يعرف بلحي البقر أو من ادم فلن 0 لشي ا 
رف بلحم البقر أو حبق اللدقيق) ملت قليلة فى الا 1م 
اليروين. 0 


الخشر: 
يجب أن تحتل أطباق الشهر الطازحة -حواتى 178 إلى 755 سن طماعتا 
وى وجب أن تعد يطرق. مسوعة ما ين التلويح بالزيت. والطهي على البخار 
والنق والقلي العميد ار النطول والعغللء ققبلا عن لاطا ا 
للك المكبرسة. كما لح الجر والبصال والجل واللقت: والتجق الأحمر 
زقطيرن وجترر اللوتسن واللفت الويتي الأصفر والجزر الأبيقى عيء 
به خاص : حشر جقرية كنت قائدة فظيية. “وعد عبني عقء الكهر الجدريةء 
علبي الجلور والأوراك لزلا لإأخلال العوفزت ماايين المعتيات+ وك 
#استخدام نوع الخقر يكعامقه ‏ والكرتب والترتيط والرزكئي والملقوف العي 
والكرسى وأنراع القرع كاقة واليقطين الأعقرء كلها مقتية للغاية ويمكن 
استهلاكها يومياً. .ومن بين الخشر الورقية: .الجرجير والبققرنس والكرات 
واليصل الأعضر والهنلياء وأوراق. النلقوف وآوراق الجر وأوراق الفجل 
الأيش والاحسر وأوواق الشرءل. فهي كليآ عالسة للاستيلاك الوسي. رسن 
الْخْضَ ابي يجب تناولها بين الحين والآعر تفكر: الخيار والخس واللويباء 
والكرقس واليقطين واليازلاء والملقرق الاعسر والفط (على أتواعه بما قيه 
التبتاكي) وسراهاء ويشكل عام: قإن حوالى ثلث الحضر التي يتم نتاولها 
اللتمن كليا ئعة يشكل سلطة طارجة أو مقللات سم كلك: يفطل تجتب 
اللعاليرت: وصلصات اللسلظة الموحتردة في الأسواق.. أما الشضر الاستوكتية أو 
نه الاستواتيةء مثل البافتجات والبطاطا والبتسورء واليليرت والسبائخ. وابطاطا 


الحاء ؛ 


3 يجدر تتاول الحساء بحسة 28 الى 117 رعلا ولاسينا مرق الحباء الذي 
ل ويد حن صاعة العتويا الطبيعية االشوبو ومن ملع اليم الغير 
المكار والسوب. لاخر التي تشاق ابيا اتناء الطيبي». آصداف رين 2 


لمن 
لخلا 


امه سوه تلات الوتية من الرحتة 















الحلوة بالاقوكاتر والفليقلة الحمراء والجضراء. ة ف 

١‏ ُ : الأسناك كات اللسم لاحي أو الجلد الأزرق: ولا تحكري أسمالك الناء 
على علزثات: كثيرة: خلاقاً لللأسماك التي ثرتى في الإسياه العقبة. لأما 
الاك الستعيرة المتجلقة عل سمك اللطات ابراسيي» سكن تارلها: كاملة يما 

االشسكة» أو قطيق ثاتري مم الخضر في الحلاف آز كسابة لتحيل 
الس يادي تناؤل للحم السيراتي أو التقليل مته بما قيه الحم اقزر والجل 
نير والدجاج والديك الرومي (السيشر» والبط والإوق واليقى. عذلك 
بالنية المتجات الحليب» بما قيها السبن: والريقة الحليب الكامل أو 
من الدسم واللبن الراتب. وابوظة واقشدة والهن الياتي والكنير""". 


البقرل والطحاتب االبحرية : 


0 أن تشكل البقول السطهية والطحالب: البحرية ما بين 18 إلى 1 
0 وتكتمل البقول الدي يكن استهلاكها وميا على الن' 
0 : فرعي لجسن والعنسن وقول السبويا الأسوة. آما أتراع فاب 
1 كن أمستتامها من حين إلى أخريما لا يتعاوة.مرتين إلى تو 
0 ا لول الضريا الأعقر رقاسوليا لخر (المرطة الضف جل 
٠ 1 1‏ انير وطاريةةة القاضونا الصغيرة الحشراء والبازياء 
لان اسع مات ود طن مق عرو رحن قري 
0 ْ ع 3 من الصية ههه هر أنقة غلية ها 
0 اكاب . ا داتوريء. وسكن ليها مع الحاء أو نم الف إوا 
اب كطيق تاتريء ما الآدامي والبيسيتي زعيرها من طناق. 7 قعازا 
الى قر بسكن صل عو ص شمر قحب | 
الملح اليحرئ .أو للخل المسسترج بر ال امار 
زج عن السبوب»ه كل جل الارق الاسم 


الأطعمة المكبلة: 


يمكن تباول. الفاقهة الطازجة بقم ينات في الأسبوع ويقضل أن تطبخ أ 
قف طببعيا. لتكون طعاماً ثاتوياً أو حتوى بعد اتوجية الأساسية» شرط أن 
إل من القواكه المحلية أي الي تسر :قن يحكي: وينكتكُم تتاوال قدر معطل 
من الفاكية بن الحين والآعر قي مراسم هق اللفاكهة. وقي الساطق: المنتيلة: 
وين هت القراعه الشاح والقريقوالكر: والتخرخ والدراق والأعاسن والحب 
والمشمش وتوت العليق والعشية «البطيخ الاحسر والشمام والبوسفي واللبرتفال 
واللكريقوت. رفي التاطق السعتدلة :يتفي تفادي الفراكه الامتراتية مثل السور 
'والأناناس والمانجا واثابليا والعين واللم وجرزئ الهند والكيرئ. أنا'قي 
الساطق التي تسو قيها هذه القواكهء فيمكن تاولها بكسيات فليلة. أما عصير 
الذاكهةء قتالياً.ما يكرين شفيد التركد ولا يبح يحاوله يريا (عشر تقلحات في 
كرب عصير واحذ نثلاً). سع خلك.ء قإن تناوله من حين إلى آخر في الطقس 
| اسار مسموح بدء ولاسيما عصير التقاح؟ة ولعن يُققل تتارل العشروبات لو 
أترام العصير الساختة نيا أو غير المتلحة في فضل. الخريف.. ويسكن أكل 
| الفراكه المجففة أحياتا طالما يت اعضارها من الفراكه السخلة. 


الك اورغب الاتتختاص ‏ | 50 
2 مس الأصحاء اي إلدخال يستن الالقسنة اا لمكتمثة اللنائية في 


تكلا بهم الغذاني : 


1 1 1 5 
اك كت عدر قليل عن بالسسك. .في اللسم الأيفن ومن :تغبابر 


00 التره ستوب تور من اللن . التقتر. 


عفر 
يقر 




























موسو عه اللشدات اولي اسن السرساد اللمااا وم تيد التسهنتي وميا عئ السرلل 
وجنت خقةه الحيواني. ويمكن إعداد طبق الذيذ من جيلاتين الطحالب البحريةء يسمى 
ا ا وتقذاست طحلب طعت 1ه رقع يكل بالقساكية . عصير التفاعيه ومواععا من 

يسكن الاسستاع يتاول المكشرات أو النور الي حختصت جيدا أو اعيق. يات . 


إلبها ملح لحن أو الشوير كوجية عقيقة بين الحين والآغر .: ومن المكشراتا 
الملائنة» تذكر: زر المسم ويزّر عياه (نوان) الى وير البقطين واللوز ا 
والجوز واليقان (اجرة.أمبريكي) والغول السوداتي والبتدق. .ويتضل عدم الإقراطا 
في تنوك المككترات وزبدتها السمرية عقمها وجية البجرد والزيرت المالية 
قيها :'وتشتبل الوجبات الققيقة الحفيية الأخرى على الموتشي لآير على بطحوة) 
والرعي بالشضر. وكيك ١‏ الأ د والتوطلق وكرات الأررّ والقثار (المستوع بالسوال 
نين خزت زبسقاا والقرل. والحورب التستسة. 


عرريات: 


ا 5 المكرويات الومية» التي يوحى بها تاي أغصان اللباتقا ‏ الى 
/ ليها - “عركيست" واي الامسن المسحقص وكاقي التتعير المستعي»: 
الأنار أو الدايع ‏ ولا يمن من ححن إلى حينء. بازتكاف. اغيرة رالعاي 
مو رالرهم برشي والبر وععب الجور رغصي الكرنس وشرربات الصفم 
: الا بو فسن البكروبات» التي بكرن تناوالها تي كرات متاعقةه الشايى 
المررا رهضت الحشب وقفير القاكهة واتاكي اساغها ان بقرما! (زعليب 
اسم الكرميو] سنا أن لرتشاف أي ترع من انواع الشاي عحئد ما عام 
يدري على عطررر ألو ستيات». رمع نلك كت الديرة والكاي الأسود رشاي 
شاب المطرية. مثل الماع برلا ليايونج وححات كلوره الري ٠‏ يرصى 
1 وتتحين إغتائد الأطسية البوسية والتمقشروريات ب مشعب م مام الآبار 

مالزيةء .والساء المقشل. والشعروبات: النظية الإآلتي طلم يسكشبات! تلبة) 


الحلوى : 


سكن ضناوال. السلرى باععناال سرتين أن تيتا في الأمبوع. ومنها اتكيك ْ) 
المحلى والمعاعد لمتكم رقطائ الباع فى ودع سس الأطياق المعلاة 
اللممدوعنة من المكوتات وي كم يكم إعداك الحلرى من لضا | 
والقرع الشتري واللامقر أو ؛ قطن أو ناعرليا الازركي ار الفاكية السسلفة' 
وغيرها من الأعلمنة الحلر: : طببميآ وغير التحلاة. وسم تلك تستاج بع العستتية: وجميع النشرويات الغازية (انسى يدغل فقي متاعحيا ثاني 
الأطعية إلى محليات منها شُركز الآرذ والشمير والأمازاكي"'" والكحاء وعصير قد الكريىة) رانك رريات القزكرة أر ثسله بالكر والسعرربات 
القباح والريب. يومى تحتب الكر الأبيهن والنكز الأسدر والسكر االعاقي لِ. 
ببس الكي رمعصسوق الكر والعسل الأسود والعاني ومرق الثرء وئلركة ١‏ 
حقعت 50 والشكولاته والشرّوت وسكر الفروكترز والقرين زقيرها عن 
المحليات المركرة الطبعية أو العساعية- ولاجل تصصير الكاسدره:والكزيما 
المحتهوهة: يمكن ابتميال عشي المكونات الآتة + ديق الا ميرت قم التوقو 
أو الطلسيتة يال الف والسن والزيئة والحليب وتنيرها من المحبات قات 













قر حات غخدائية إضاقية: 






فيك 
للامعيلاك الوميء بقشل إعداه الطعام يزيت المسم وزيت الشطرةء وريت 

بزو الحردل»: غلى أت تكون كلها غير مكررة وبكميات معقولة- ويجب إغدات 

في الطفام النظهي وعدم حاوله تع كزماتته إلى اللطات- ويمكن تتاول. زيرت 









11 عراب تق سيرم بن 101 الحثر 
0 انر من الأتجار الصرعية وس تزيل قي أخدا وبع سشا من لاق أك العية كير مدلك 








لذن ابل 


امموستوعة اتاد وان يبي اليا لعتشت ب ا ا ا ب . ل[ 2#ذز لظ 


وشحم الخترمر: والسمن وزيت.التختل .وزيت حو اليد وسمن السويا وراليشى. 


الملح . 


يكن ا ات لاع طيبياة عير الكيمباني والعني باالولض 
والشرير والمزؤء في رس كلك شعي الا يفاف إلى الوجيات البرية 
د الأتوتيا شالا ما يضاقان أتدام الطهي: ول 


والافاويه معلة: - كما يشمي اتجتب أت تقح التجارية اإآلتي لسري _- 
رسك ارا والملح الربادي م من توم اع الملمح البسرني !الي تعر 
علن المية عالية'عن: المساذت اليققبل السعخناء م السلس: البحري: الأييض.]. 


ع 


سه ون 011 





فلا عبن الزيت والملعء يكن استخدام بعفى المتثلات الأعرئ' في 


الطهي قبل تقديم السام ريسيد امتخدام المكدات السحه عد عتح: الباتات” 
والمعالية ليعياً. حي لحل بالزتجيل وغل الآرق وخل البريوشي ونخل ‏ 
البوميبوشي وعبجيتة |! يوسوني والتوم ٍ واللسرث السامفى والرتفال والشردك ١‏ 


والتلغل الأحمر والأسره. ويتبغي تحتب المتبلات العجارية عثل الاععاب 
واليارات السارف والأعناب قاط 2 
عزوت 


يمكن تارل كمية غتيثة من المخللات اللعثة قي اللمنزل يوميآ لانها شيل 
عملية الهضم- ووقها لطريقة الطهي الساكرويوتيكية» يجري إعشاد هنا التوغ من 
الطعام العقت رمن الكهتر الجترية والممزرة كل ال راتت واد 
والككرتب والقربيط» ويتم حفظه بملح بحري أو نخالة القسم أآن اللأررٌ أو 


البال 


لس --- هيا ا9494بحبجاسا١ا١:ّ:ا:١َََّّّّّ11‏ 1 


الحبوب الأعرى غير المك, لررة مثل :ويت: عاك اللشسسم ى والعصويا والريترن على 
كرات مسباعطة. - اويتيقي تينب جميع زيرت الشقر المسالبة كمايا بولليفةا 


اب ! 


بعد يي ادي بأمحيق البهارات وحكونات تزيين الاطباق كالنلنل 



















ات سونئة. التشدتتي. للإوققبة من السوسق 


او الوشيرقي أو ابرر. ويتسح يجيتب التوابل والكر والخل عند 
١‏ المخللات. رسكن حاوك المخللات الخفيقة قي الطتسن الداق ار الل 
له ان اغببوت قي تقليل سا يستهلكونه من ن أملاح.: .ويمكن اول مخلفات كر 
في الطقسن ابارد أو لِمْنْ برغب في عرية ستك.1 واستسمال خراار التخار 
الأرعية الحاقظة (النراطبيت) أو البراميل اللضغيزة في خفظ السخزلات. 
لاوث سة تتخيل ين بفم ساعات وامايعه يل أشهر..وحين ستوات. 


بحب ترقر اللترابل على النائقة يومياء قهي تيح لأفرتد الآسرة قنيط 
طائق ٠‏ ودرجة تسبل اللأكل يسب رغية كيل قره.: وتشعسل توابل اللاستسمالك 
ومن عللى: الجوماشيره وعبر خطليط من السمسم والملح مستوع من 14 
نيار من السمسم إلى مقدار: واب من الملجء بحيث يجري مسقهما نعاً لكن 
كلياء في جرت هاون ياباتي (سورييائشي). أنا الكوضو المخت» أن 
بق الواكاسي» قركم تبب مين سن العلسالي. اليحرية اي تسر في الشرف 
بعحرك لونها إلى الأسرد:. وسقي براسطة الورياتشي أو أي جرن عابرن 
ا يضاق إليها سم محنص ثم تحر في جره أو وعاء عقير. أما 
وكيء فهو يرقرق ملح يجتفء ام يخلل البشعة الشهرء .ويضاق إليه ملح 
عر وأيضآ تكية أبورااق يي أما النكتاء. فمريج. من الجزر وجددر اللوتس 
لد في تقر قرسا اعم وتترّح بزيت: العسم والميز لمالعات عدةة 


تلك « الشويو الذي يجري تحضيره طبيميآً من صلصة الصوياء وبي أن شكر 
ازالآقات طسلب الترري الكخضسراء. تحفر بعضص هده الت لعرابع مغل السومائية 
ومفعرفئ الصصحالب اليصرية» طارّجة في السسرل. وبتكد شراء الرقرق 
(البوبيرني» رتكا سن حاجن الأطلسة 8 لطلعة. برئمة أتواع أغرق من التواطل 
يكن استخداعها من وقت إلى آخر. 


اللكزنات شريية 


الاحلدل. التواازف بين ارجات المصوعة ولتجملياه لا دمن لعداد بيقن 


قال 





























موسويهاة لقا ازا عزنب ارول سس 2222 سس 

عتم الست وليك الشتت. التدلة من السرعظ 
السكوّنات اتتزيينية 1 التي تعمل هلين .رامن النجل الأريض الميعور ويثر اتفجقا 
والبسل الأعهر. المقظم والرتجال التبشور .وعجيتة الترمل والقلقل النححوقا 
الطازح وحم ابرق السامضن. والعلعلة السب نإ وعرسا. ا 


طريقة الأكل: 


يسكن حاول' الظعام من مرتئين إلى ثلات مرفت باليوم. بقدر ما ب 
2 تشعروف بالراحق شرط أن تستاولواء على الععوف الكمية السحيحة من 
كلخد عن يعات الطنارء وان عترسرا بمشبعه حبدا.. ومن شان المغسم الحيد آن 
يساعد على الهضم... ويوصي ينضع الطعام. خسين هرة أو أو حجى يبح 
د ويستحسن: تاول الطعام. عند الشسرر. بالجوع + وكفرا عن الأكل قبل أنه 
0 بج كيتيا إلا عند الشعوز #العطئن. , .ويتيقي أن ببسل 
اللطيعة برالككون: دقل 5 شبريه للشالق 3 رسال الذي أأوصة 3 الطماء 
وتاملوا في:تبة الصحة والشافة. إن هنا العرفان يمككن أن يد شكل ملاع 
اترتل أو لبحظة كوت .. وأعريرا عن شكركم لوالديكم .ولا جدادكء. وتلاجيال 
السالقة التي كانت السبيه في..وجردكم.. أظهررا امحاتكم للصيرات نواليات” 
الأللين الزلاعسا م عتى قد الحياة: باعيررا امتتتعي للقلاح ولعاحب 
التجر .ولتطاعي النين: :تاركت قرتهم برطاتديني لجسل . الطمام ‏ موجوداً. 


سن السهمءه لدى اخخيار اطعلا الحعول على أطسمة طيية طارجة ونات. 
عالية. قإقا قمتم بزراعة اعتياحاتكم عن الحوب والضر لكان ذلك 
لي ولا باس بإعداد مؤونتكم من الترابق واتمتيلات ١‏ ومع ظلكء قيالسية 
رين ريهافة القين بيكرت غي المنيف تفقل مللثة تاج اللأطسية 
ة المحلية والاطسمة العسية ومتاجر اليقاتة مصابر اماسية لطعايهم 
مين بعتي "مسطلح الصعام الطعي" الطعام الخايال أو الطعام الطيعي 5-5 
لح أو المعالخ بطرق طعية. في ين أن الماع العضوي يقتصد يه الطعام 
حت إرااعته من موق اسسدة كيداوية لو 'عبيدات. رمن الصعسا للشاية 
: الأطسة الحصيية من غير الشرية: إلا م خلال التقية. تللك» 3 يتى 
| وسيلة سوى الاعساد على سسسة للتدل أو الموزغ اللي إن عنذا من 
مورّعين يحملرن شهادة من ميعة عرارعي السراة العشويةء التى تقترم بعسلة 
عيش المبائرة والقسوصي المشيزية وأخذ العيناتث؛ وتقذم الترجيبات إلى 
زارعن والنكيتكن. 
“إن ما يتجم عن استخدام الكيماوياات: قي الزراعة مح تأثرات ضَارّة بالصحة 
لضا دالتربة الطحية»: مولن جيدآ»ا والجه لا تسطاج الى عديد. عن اليل . في 
القرت التاسع عشرء حدر الدكتور عبرليرس هيتزل. الكيميائي الرراعي 
الألداني. مح أن إذغال الأسسدة العتاغية والشحضيات والسبيدات وتسمين 
الداتية «الطعرر بالتقاخاته وغيرعة من السارسات الحديتة» يؤدي إلى اتسللال 
الذم والجياز اللمقاوي وإنساح الطريق لأغرافن لا حصر لهاء وفي عام 
القدا. اف كاب الذي أنساء “عبر من اللفكر,ر" + يقزل نيه: 
"دعلت الزراعة برج رطان ... ولا يكن تن ضف متحرقي الآيدى تجا 
النخامل احني تقوم بزراععيا ولا الاعندة التي .تغتي بيا خترلا. :ول" يكن 
اعصاد كيات رَعَلَة حائلة به بل يجت أن تكوت الساميل عالية الجردة 
آبفا. ل" شك أن استشدام السماد مم كربوقات الكالوم بعوه علينا يقلة 
اقبزة. وتكن هناك اتبالات انةايضسي هله القلة ثذات كديرة. سحيع أن 
اللتنسيد عمجمل اللآياه أفنياء الكت سيودي إلن إنجات آيساء ميعقاه: ...يونا 





! والإقلال من للطعام: حي آيقا عامل مهم. قفي عنام 1947ء لاد الاحعرن‎ ١ 
في جلمعة. تالكب أن الفترات التي عليت بععرات حرارية لفل عاقت مفة الطول:!‎ 
3 بتة 17114 فين . العكر ان الي خنيت حتة لات ولم شتير ايها أورام و ما‎ 
1 من الاقطرابات. وفي الدرااسات التي درت للتسرف إلى آم بطر من ترات‎ 
ممع ع انمهت القترايه التي جرى. إطفامها وجية تحري 110 سعرآات‎ 
عرارية اقل بصصة اأففل رهم اطول وعمسا الحغل الياحثين ظآ الأيرا‎ 

١‏ ش : خجر وور الوزام 
في القنران. التي أكلت انل ١‏ 
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موسومة للشلا اللراقلي. امن ارط احتاى, اللملتتزح سوشك: الستقتي االوقانا عبن االسرطتق 
الى والتفقبة والورطان"؛. والدليل الغطاني الهرسي وغيرها من المنساتر 
شرىء دعت كلها إلى شرورة الاستهلاك اليومي لحوت كاملة مغل الاوز 
والدعين والثعير واللشرقات والقسع الككامل ‏ بربدات الجنمية الأسررككية 
ن بدرامات .عن التدخل العداتي اتن حالات مَرضية خطيرة نعاتي سريكان 
لون والعدي. مستعينة يطعام يضم حيرباً كاملة وغيرها من الاطعمة الغنية 


لزعي ان ها السماد وراء العديد من الامراغن والإسابات: الحديعة التي بدا 
تظهر بستزرة مير مآلوفة" . | 
1 تتواقر الطسمة العضوية فاتماً دليس من السيل تحتل كلقعها الا 
ني هله السالة» يكون الحل يشراله الإتتاج السوجنود وتنظيقه وطهيه :لازأ 
الكيماويات المحتسل رجودها فيه. ولاجِلٍ التمتم بصحة أآفضلء من الك 
أيقا تجتّب جميع الأطعمة التي يتم إنتاجها بكميات كيرة قي المصائع يدا ني 
ذلك الأطعمة السحفوظة وذات التحضير القوري: والمعلية والسجمدة والحريا 
المكررة أو الذقيق .والأطعمة التي جرى .رشها بالكيماريات والاطسة السعوة] 
والاطعمة المعرّفة للإشماغات وجميم الأطعمة التي تدغل قيها مواد كيماوة 
ولإقاقات: ومزاد. حافظة رالران عناية وحطات. ١‏ 


1 الساء: أفاحت دراسة لسرت عثر عمترات وانتكلت عثم انالا 
وعاية المركز القوني لابحات رطان في لياباث: أن الاشناعى انين 
ت-عساء الور برماكاتوا أقل عزهة للإعابة برطات السعبدة نة 777 
الاعنامي اللين لم يتتاوليرا الميزى قط الراجع. الجبول رقم 1 .روجدت 
ولسة أيضآً ان الميزو كان قسالاً .قي متم الإصابة بالسرطان قي ججميع مواضمع 
الأخرىء ساعد في الرقاية عن أعراي القلب والكبد .وتجدر الإشارة 
'صاصة الصويا (الشويو) تسل ياسسرار في الحساء وغيره من الاطباق 
باكروبيوتيكية- راي حرانة احريت عام '44؟ كن جشعة ويتكتسن»: خلس 
حشرت من خلال التجارب المخيرية». إلى أن الغتران التي جرى. إطعامها غتاتة 
ي على سلعلة العرياء اتخققت النبهلا نية الإعاية بسرطاين: الفسية 
الى 1077 كما انكتفت لدبيا تبة الوزام سا براي الريع عا كانتت عله 
في مجسوعة القيان-. ونهنا عن الباعشرت إلى لذ ملسة البصريا 
ي على عتامر لها تاثر قاد للرطآك. 
؟ ‏ الشضر + اظهرت الدراسات. التي أجريت على شريحة كييرة عن سكان 
أن استيلاك الخُفر الي تحتوي على اليتاكاروتين بسية مرتفعة يومياء 
هة افر الشُضراء اللرت رالسقراء القاقمة والبرتقالية» سكل الجور 
نب والملقوف واللفت بالقرتيط الاأعفر «الروكولي)» تقي جميعها من 
السرطآن. يوسي المعهد القومي اللسرطان والهبعة الأمزيكية للرطان. وغيرها 
النتظبعات المتهفص: بالانعيادك اليومي الصف ١‏ والني لطالمة قغطت 
اونا من تظام الماكروبيزتيك الغناتي العادي- كما تبيّن أن الأطعمة الغنية 
بلبدامين © و (5] تقلل من .مخاطر تكزن الأورام الخبيئة. وتوجد هته 
القيداميدات تي الخضر الورقية المنشرائء بوبعقن السيشياتث: واللسبرب الكاملة: 


مراسات عن الأطمعة الرئيسية في تظام الماكرويوتيك. الغقاتي: 

غير الستوات العشرين الناضةء اصبم الجسم السنيت أكت دراي بالعراع 
الغي تضعها الزراعة الكيمارية رتقتية الأغنية. وأوضحت الفرامات اقلق 
لني أ معظم -اللأطسسة قي نظام الماكرويوتيك الغفائي تغي من الرطا : 
وقبره امن الأمراان الاتحلالية. وق الجره رقم (1) .من هفا المولف. ستقرما 
بتلخيص: يعفى هله الدراسات وتعتيفها من قنة الأمراقن اللشزيئة- وكيا 
رآيناء قالسرطان لين ظاعرة متعؤلة» بل هو مركن يسيب الجسم يكاملدة 
والأطفية الستكورة لاحقآ تاعد على الحدّ من خطر اللاصاية بالسرطان على" 
العموم . ياتحسارء. .دعرنا تنظر في الدراسات.الطية والعلسية من حيك اتطباقياا 
على القدات الامائية اللاطعمة في النظآم الغنات للوقاية من الس طال. 

1 - للحيوب القاملة: أظهرت عراسات ستدوعة بين مسحبرية ودراسات” 
جالات: قياسية وكراسات لللاربتة أن الحيرب الكامثة التي تستوي على تنية 
عالية من الآكياف والتخالة: اكجزء من: التظام الغلاتي المتوازنه» تفي من جنيع 
أنواع السرطان تقريبا.. قجميع الغازير. اللسائرة عن مجلس الشيوخ الامريكي | 
وآالتي جاعت :تحت عنوان "الأشداقف الاغذائية*. والغارير السائرة عن كبوا 
الأطياه الأمريكيين والتقارير اللسادزة عبن الأكاميمية القرية للعلوم "النظام ‏ 





كل إلاياد 
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عوسوهة لفت .لوقي من اللسورطاق قب لماز جك لفتقتي. الوطاية من السرعق 
وحاوال هلها اله والقاكية الطازجة هر الطريقة العثلى للتعم ل عتى 


امقر أن التصيرات: الجارية اليوم انب عاداتا الغناتية تقلقل من #عتماعتا على 
اليتاميتات . 


اكات المعمر السواتي. ومن المحسل أن يسعمر هنا الشفقن في 
النعون ذات المعتر الحوفني ون يزداد الاعتماد. على المضر وغبرها 
الأتحجات التناية الع تسقنا بالبروتيت.. بالنالي ٠»‏ قلا ترداد قبة الشهر ني 
8 القناتي الوميء ومتها الأنزاح التي بمكن أن تكون زاقية عن السرطان" 
1 القول وبمحنساتها: اوضحت دراسات في علم الأويتة أن استيللاك 
وال رمحياتها إوالبافات ايه موعيا يقتلل عن مقاط الإمابة بالرطان 
أن هته الت لقول تخشفض. سس إقرارّات العرارة الحمضية يلسة ٠*‏ 5 - امع 
َ إن الأحماض المرارية ممرورية اليم الدعوت» ولكنها في حالة الزياية 

من أناء وظيقتيا الأماسية وني هغم الشعيرت؛ : الرطظاتية 
ها مرطاتن الاعت» اللعليظة. كك تخحري البقول على الألياف التي تمي 
لون :وغبر. من الأعضاء من الإساية بالرطان: .وبمك فزال السويا 0 
يإزبا. رككا أساسياً في الوجبات ع كنصدر لليروتين. كما آن لهسا 
2 قرياً معافا للأورام. كسلا عن كلك رفن قزل السريا. يحوي مكرنات 
بحة لعبور أررام الندي والمعدة والحلد 

رقي اليابان تمل : حالات: الإآساية يرظان قدي يسبة خش االاملية بد ني 
اولآيات المتحنة.. ولاخيار القول ذا فول الغدويا ساعد .في الوقاية من هنا 
غير قفن - أجرق الاحتوت اي جامعة آلاياما تسريه أأرلبة. بإطعام علد من الجرنات 
جشرار الن الحيواتات التي 50 المييو والتاتر. وملعة الصريا ا(الشوير) 
ها من أظعمة نول اليا عور اللنستقة) ,طيرت ببعها اررام اقل 
الآررام التي ظهرت لم تكن عنيعة امع إبطاء معدل تسر الأورام الخييثة 
ناا نت اللإعاية في مسجبوعات القلسن2. وك نعل هله الياتات إلى أن 
تك الميرو قد يكرت عاملاً قغالاً للوقاية من الإسابة يرطات العدي في 
ل الشحاء اللباياتيات: ١,‏ آفاقك الياجثرت لت "السركيانث: المشوية المبرجورتة 
١‏ الأطعبة التمتتة: المضتعة عن الفريا فزن انآ لقا هد التباريات". 
لي درسة لعرى» وجد الباحتوت أن الأشخاضص اللين داومرا غلى: صاول التزقز 
لقره شرل اتسويا) كتئرا أقل عرضة كلاساية رطان المسعة سن اأولعك. اللتهت 
الم يساوثوه قط كسا أن العيوو يقي من سزطان الهم (اللوكيسيا) والورم 


السسول دالم ا( االعلاقة من تتاول حساء الميزير والرطان دعر 
من الأمراض 





الحعدر :التي والسرطات: كايها 


رمن الا'طعمة الواعدة الي يمكن أن تعلل سخلاطر الإضاية بالسرطان تدا 
فط الشيتاكي برهي امح ن الأطعمة الاساسية قي الغناء الشرقي ويحري الآن زربا 
وببعه يككتاقة في أمريكا . وقد اظيرت للدرانات الطية السخرية أن اللففقر عام 1" 
سقالنا لاكرراف: وبحت له أي تاقنيت جاتبحهة ساشة: وني سبق 
الساكرويوتيكي»: يحتل هذا الفط ري مكائة رئيية؟ والاسينا السيرقات سمه 
الماعدة على تيال الرواست الدغنية التي خراكم في الجسم والظلسن منها. 

وقد عدر عين الاكاديسة القرية للسرطان في الولايات المتحدة يان يضم 
عنا التملق: أ 
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,مرسبعة النتنكه االواقي امن اللسرطلاق تت اللساقا.ى موتك العشتتي اللوطقة من اللسو طق 
ملعت الابحاث حرل الإمابة باترطان في الباباك إلى عله المتولة: 
رت الشخالت البحرية أنها حسم بتائب, مقا القاورام الشنة من خلال 
شفة اجريدلعا على حيرات ةرين جارلنا شي عتم الح نج على 
يشب الياءاتي ١‏ نالاحظ اسع تي ع 27 

ل لالإساية المعدني اللاي بلتراع نسّة: من: اللسرطان في. اليايات" . 


اللمقاوي وسرطان العظي وغيرها من لتراع اللمرطات 'السرتبطة بالعمرض 


-. طسالي البصر : :امع أن التتربيو و1 الواككامي برالنرري رععها 1 
الحائب البحوية الصائحة للاكل لا عسل إلا حون سخا سب ل 


الساكرويرتيك القطاني: قإنها على قدر قبي سخ اللأعمية فد ن يت ا 3 

المتالية . ن ايا 3 1 5 ْ : 3 
4 في اغقتطى عقن عست اعد لاطا العم جيم , ل رقم 200 التاق المنقاد للأوراا الطحالب البحرية 

بالماكرربيوتيك: في اكازاكي وقد بقي على قد الحياة بعد إثناء القبلة التزية ا 0ت 


إلى حمل فه نسأنة التاجين يمرن تظلما غتايآ عارنا يقرم على حا الميزوا 
الجترعة مللواكغ | متك اجؤد الفح ترام تسل | اللرفك | 
اورم 80" 





والارو لامر وطتصالب ليحر والشلح البحري وعنلاقا للمرعي ذا 
المطلفيات الأخرى رالمراك 1 لعلية القن ماترا بفمل إشعاع القتيلة القرية 
ال الطب وطاق عاملة على تيد الجياة. دلا عله السيرة لزعي 

عروشيسا) اليمت العتساء كن ينمرا الآئ | الامعة: 
0 يدللت حك و الم جك تا وام وو 3 
ماكجيل اني مرنتريال بإرسال تتا تقاوير ناكا أن ععية وماد اليس وغبرء 
طحالي البحر قادرة على إلجهاض مقعول الإشماع السيت التي تبعته الامماً 
بتسية 9 إلى' «ال , وأفاد العلسا” الياباتيرت أث إشاقة أععاب يحرية | 
النظام الخلائي المتّيمء ترب عليها حدرث :ترج كامل لللساركوناة”' 3 
ميري للدى أكتر من تصف الفتران أحضعت فاشجارب الزَاجع الحجدول رة 

وأظهرت التجارب المشابهة على الفتران: المصاية باللوكيميا تنائع مبترة 
أيغنا: وقي جاسعة هبروشيساء ٠‏ جد آنا الفتراث لمي جرت تقانيتها , 
قآورمت شهور الأورام محمى عرات أكثر من مجمزعة القياس. ١‏ 





















رلنات عين مقلزية الماكروبوتيك للسرطان 
غيل فدرات ششر الاخيرت: بدات اولى الدراسات السلمية: والطبية عن 
الرية الماتررررمك للرطات. 
وعد ع رجت وسرطان العدي: أأئانت الأيسات ألم لبي دابرمت» عنام 
اناا 00 جيك ليت رااة عرد 1 دع + اللاتي يتيعن 
ا وطاق التي 5 0 ا ل اداه لاقي 0 الباكزريرتك 


وفي السترات العشر الأخيرة»: ازنادت' اللدراسات سوال تاقير طساب ال 
الواقن سن-مرظان ادي في كلية سارقاره اللصحة العلبةء أظهرت تجار 35 
غذاية على الفترات التي أشممت الكومير أنها تاخرت قي الآصالية بسرطاق 
اندي بحن تارقن التي لم انمد بهذا العلحل. البحري. 





|11 اللاركرسا بم خبتدني انيم الماع 


ذل نا 


سوسوعة افك لوقي سن اردق 5 52 























كن يفرؤن الاستروجين (رهو: هرمو حسي) بفاعلية أكيز» ويطرهته بسرعة إى 
عن أحسامين.. وقد التعملت بالبرلتة عل 48 اسرأة قيل: سن" اليامن وبعدهااً 
حوالى التصق منهن يِتَحَن نظام الماكرويرتيك.. .وحوالى التسصف الآخن رت 
النقنام الغذاتي التماعت . اوقد استوالكين جفيعين عطه العرات الحرارية تله" 
ودغم أن السوة اثلاتي تيسن نظام الساكروبيوتيك الم يحارلن سرى. لك 
البروتين الحيوفتي والنعن الخيراتي مقارنة بالأخريات: فإن أجامين قرزء 
سعف أر ثالائة الفتماق ها قروته أجسام الاخريات من الأسع وجيت فنا 
واقجا أن وجود الأستروحين بمعدلات عالية في الجسم يرتبط بالاها 
برطانة قدي إلى د بعيك. وقد نقيت عستم التنتم في مجلة ١‏ ية 14 نظام الساكروبيوتيك وعوامال خطر الإمابة بالسرطان:ة في العام 
الشرطان” عي تله غانة: وراتدة في ميال" الابخيات. لا قام الدكتوم دجاي.ب.. دبلييير» وهو باحث في البتحتفي الأكاديس 

اللجاعنية عت ف بتعكاء بإضراء اعشبارات طلة). للدم بعقة عناعف 
عسرين رجلا يتيعون الساكرويوتيك العطآني- وقد رفم ديل تقريرا جام 


ام اللرطائية. وأكدت سصحة هلم الحاتج دافرنا اباثولوجيا رالاشعة في 
فى “هولي. ويديب " في «يشولاتف. بعد براجعة كل حناتة مح هلم الحالاات 
وقد أوصت اللجتة الضحية تي الك تحرص بإجراء مزيد مين الأيحاث حول 
يه الماكرويرتيك للرطات: قاينة: “ثرو أن خالات: كتتك. التي أفادت عتها 
أن يوبولد أحرجت في الآديات الطيق الاثاز كك اععمام الباحكين إجزته 
من التجارب على تظام الماكرويوتيك وتأكيد سحة فاعلت." ‏ 


0-7 


١‏ - نظام الساكروسونيك وسرطان البنكرياس + في عرلسة صمت +5 عملي 


رات يكنا اا 3 تنك النتال نلعا رول ظعيا 1 : 
سر 7 ل عمدو م الماكرون ويد الغذائي معيا وراء العكاء و "إن هنا الشوع من الدم مات جنا في مجال البحكث قفي عرامل خطر 
اليا ١‏ إن في جا توفات إن فده اك قنك 5 -5 5 ع - 4 عه 1 1 1-6 5 معلا ات عه . _ طش ]| عه 
االشرقى بلقت 187 يأ عقاددة عن الصا امعصياة الي وسط عالالة ويه واتسحر كف وك بلقتت و وميه لصوي يه 0 01 
موسي بلغت 9,7 شهراء مقارتة با أشهر فقط لنجموعة من النسات! نا أن تحصل على ما هو أققلء قهر ها تحلم يه. إنه توع مقعل» يشبه 


ية هم الأطقال الفين. ها زلت أرعتهم الكنوية ستحوحة تماما وكاملة- تيا 
ل شليلة الأهيية وتعون مع كل اللاعحيلام ". 

6 نظام الماكروسبرتيتك والصسة العلية: فى غنام الي ان قام 2. بير 
جوائر: مدير قم الأورام في متتفى ماتت ماري قي موتتريال» يإجراه هراسة 
اقملث © شحخسا من يعون نظام الماكرويرتيك. اللوقوف على القائدة الني 
الطرا على محتهم مقارتة بباقي الئاس وأخضع جراتر المشاركين للفرامةء 
مسن اتنسواا :نظام الماكروييوتيك لقترة :9 أشهرإلى ١4.‏ سنة)الللة سن 
اللأخجبارات التقية: وخلض. إلى انهم في حة اممعائزة. تعونت مؤّسسة 
كوشي:تي العنيد من عله االدراسات ولا تراك تقدم تعاوتها اقي هذا السحال. 
ولام قريق من الباحتين يقلات ومتثنيات بوسطن تراسهم د. رويرت لبرماة» 
| ملي التغلية الطية بستشفى الجامعة: برقع خطط لعيم حالة يهم هئات من 
' السصاين بالرطان الفين حريرا تنكام الساكروبريك الغناتي؟ ونمد مقا ركيم 
بسسوعات القباس في مركر دانا قازر اللسرطات في برسطن لد - -]. 


1 مقجلين في مسجل قومي السرطانه شخضت حالاتهم خلال الغدرة تنسهاً 
الكهةة _ هموا كذلك بثغت نسية اليقاء على قيد اللحياة الندة سنة يقعئل 
غقلة الناكرويوتيك 011( مقابل :250 ضط في وسط مجموعية المقارنة التي لم 
شع :أقرئعسا هنا النظام , وكاتت جسم النتازعات :بين مجسرعات 'اللساين ذانا ‏ 
م عينة وها للاحماءات. 


نظام الساكرويوتيك والأورام الخبيثة المتقتعة- قي اتراسة لمرعتى 
مَعَايين يأورام صيتة في حالة متقاذعة سنن قرروا اثياغ نظام اللشاكروييرتيك 
العنناني صعية وراء الشقاء. قلست الطبية قيقيان تبوبولد من قيقآبلفياء بترتيق 
منت سناالاات لسرفيى ‏ : الجفنت, لبهم جفة السرطان. كان سورلا" معاين بسرطاتن 
البتكرياس المتشر إلى انيد وأورام خبيتة بالجلد راورام بيده في الجهاز 
اللقضبي افراع حببيكة قفي الحم وأؤراام في القرلرك ومرطات العم بوبعقا 
اترشهم النظام.الغتاتي الماكرويوتيكي» لم تظهر تاج القخص بالتضوير 
الششاعين المقطم [للن) وغبر» عن التحوصات الطية: لي أده على وجرذ 


311 عا 

















جوسيومة لنفناه ارقي من سراق صم شسمتوهه معي مرحي سن سرع 

وخلاال. العقد الاغير سن القن السشرين» بدا الرسط اتطلي ييحت في 
الغلفنة الكايتة ورلاء ‏ تظام الشاكر وبيرتيك الغذاني. وقد جام في. “الدليل الطبى' 
لدايا. 5" للعام اانا الصادر عن الجنعية الطية الأبركية أن المراد الغلائية 
الماك ويرتيقية تستف - شتسرعين تمرفات ب"الين"* ر"اليانج" الامحايا 1 
اليد الشرقي للاضناد)ة. وك ونا المكان زراعتها وقرامها ولوتها وتزكيديالا 
والغبفا العام وراء هفا النظام الغنائي عو أن الاطعمة الأيغد عَنّا من حيث 
تكويتها الببرلرجي هي الأعظ, فائئة لما الفلك: تسكل اللحيرب أساس عد 
النظام العناتي» ويقشل السمك على اللخم .ورم أن تطام المااكرويوت 
يتبسلق اول الأطعمة الطازجة الخالية من الإشافات» قإته لا ينين عن تناول 
لي غقااء أن اشتمياء ظعام سعين يعم :1 في الواقعء عن عطاجنة انلتية حقيشة _ ا 
نظام اللماكرريرتيك عو طربقة هبية تحاول الطسام *. 


وه لليد الطعرء. مقنياً وبومّن الشيم العام. مَيُقِرَ معظم الاششاسن أتهم 
3 حاتة النوق الظبيية الني .ققدوهاء يمد التحوق إلى تتاول الأطعمة 
اللاملة هي الممالية متاعياً. بعد سترات من تتاارل الأطعسة اللمكورة 
ية على مراة متكية: تقعف براعم التنيوق الديتا وتسن الدكهات الفية 
طور الفرّاحة رالأشكال والالراك المخطفة الى تم بها الحرب والخفر. 
أن التجرّل إلى الاطسة الطيعية 9" برذى. في تهاية العطاف. إلى تحن 
لح قعسب. بل إلى امتساحة ينا اللجيلة قاتهااء 


ل رقم (4): السراد الخابحة تللرطان قي نظام الماكرويويك 
الغداتي 


أن علم 95519 اعت نوسسة السحة الأمريكية عن خطط الإخراء درانةا 
عين االقييهة النتائية والقمية 5 عا لظا لو على اشاس 1-7 ت تدعا 
الماكرويرتيك ند عدر سترات أو أكثر 


ويمكتكم الاطلاع على سا ودد سي روايات سزلام الاشهاص في الصسرة 






الإيزو تلا نرت وكلبسات اللبروتاز وااتتيعرستروك 
يوالعاءرنين والقيع إستروحين 


١ : .‏ دق 1 | اليعاقاروتن والاماع الجزرتية الاخرى 
اكات من عننا اتكطاب"9؟ 9 والكلوررقق والأياق رثنتينات (8 ب انا 
5 ! 4 البيتاكارونين والأصياع الجزراتية الأغبرى 
التحول إلى نتاول الاطعمة الطبيعية + بالآلاق كاين به) 
: 7 الببعولعوة والجل خرلاات 
في :العقد الآخير من القرن الغشرين» ينأ آلاف الأشخاض في _الولايات ا > 0 0 
المتحدة وكهها وأورويا وامريكا اللاتيتية والشرق الأوسط ولسدرائيا ولشرق و كت اح عي 1 


واتعايالت (8 ا فنا 


الأقعتى يتحهون إلى التظام الغناتي الماكرويونيكي للوقلية من السرطان. وقد الالانت والكتيزفيل: والتركريدان ولعامين 69 





ا الآجل اكثاقة المراعم سول ما أورت شفة مرئسة عتسة بوظية هن نقثام الماكرويوتيك. يرجى 
الاطلاج على ميؤلف جلك اليكسن “م شام يستل تطييك" النطايم وراك يفيل - يكيت - 
ماسب ااال 


!0 هسرة عليون بلريرتن 


للم 51 


2 


ا م المتر سوجك اللعناتي. اتولاية سن السرطق 
عوسوعة لشت الإراقني اسن الصسورطتز. 






















وللتعوّل من تتلرل الاطععة النقررة إلى نظام الساكروييرتيك الغناتي: عرا الجدرل رقم (5): السرطان والتظام الغدائي وعزامل آخرى 
العهم أن يعي كنك تتزيسا: وليس دقعة واحدة-. ويسيل الإقلاع عبن اللحرة 
الحمراء والهم الطبوز الفاجتق وسرغان ما يكشف ملظم الاسحامن أن 
فقدوا الرغة في تناول فلك اللعوم يعد بشعة اساييم من تجتن استيلاميا سا 
ذلك أن التتهيكم اللسوم منكن زيادة معدق حدول ينان الحم العتمة 
التسيه الحم اللصوياء الي يشتماعى بها عن اللحم لإعقاد الهامير قر اقارا ! 
فمقاق للحم التتمح أو السوياء الى يدر كالفحمء يشي مقاق الهاببر عر 
والكثير: من التاين: لا بطيعون التمسز بيتهما. 

وتككمن الصعوية في الإتلاع عن البكر والحلويات ولي من اللحت. وما ْ - 
شان الاتقال العغريجي إلى تارل مات طيعية أن ينسح للم بالتاقلر ا ١‏ مر اقح فسا الح ريال | ار ا 
التغير في منشريات السكر بالدم. قي البداية» يكرت عسل الحل أو شراما ١‏ تكد :8 22 بعرنتء العضينه | والشف ا والعقايه 
052 ارقي ابقل لاعابن بها عن السكرب. ومسا موعرد سجيهتا حرجا 1 د | المري ٠‏ الحرنا الهواه كني 
الجسم خلال يضفة أسابيع إلى يضعة شهور». تحن الاضقال إلى ترك الارة | ْ 
المحلى بعتورة ممتدلةة أو إلى حلي الشمير أو غيرهه من الخلا . 
المتخرجة من الحبرب. .وعتد. استعادة الصحة تنام والتحنض من تأثير الع 
وعحورياته العالبة بالدم. قد ييه تتاوال سلعقة واحقة من الك أن عبل الاين 
لو سكر اللفيقب. مداعاً أو لتزعاجاً يكون بسعابة: إشارات يرسلها التظام الدفا 
الطبعي في الجسم وتعبر عن عسر في عضم طعام غير متواتزت ابدا. ومع كا 
قن عقي الاشتعاض حالياً يتهلكون 'التكر ديات عيالية إلى حد + | 
اجامهم خاملة عير اللولات وعاجزة عن الاستجاية للآي تظام غذابي يتهدق" 
التلل. من اسعيلاك انز 


الكبم ايا المشتراكه 
آقادرية: / 
اللستتلتات 


وي [ 























اتيارات» الأعمكات» 
الشمتواتن الاظعمة ١)‏ 
ْ الانعياتية ا#العسبيتات. ١‏ / 






| الشعام الحيواني. 
البهارات: االميّنات: 
ابحرين: الإنعاعفك .أ 
الشعة إكفنء. انصسال 
التوزتين 
القيرة الوّيت: 
البياراكه السسيات: 
المخدراتاء الآمرية: 
النينات 























التهببائية: الما | 
| الترشّية بالرافن: اسه 
إكيرءه سصبهيح 
اللقلوريتات: :القران 
المليكروويش الو االأقران 
الكهزبائية 










ع الويبته السعوةه 
متعسات الصليبء 
اليهارات.. المشرويات 
المازِيكه الكتساويات: 


ألآسة المككفرات 







السشريبات الغازبةب؟ 
الملل اقالي أفيف أيه 
العثور واتكربونات» 
التبياشةه الفسولة 
العيساويات:ه 
ل خشرات: عليب 
الآطفال.. اععسال 
اللرؤتين 















لقب و “لإباتج ” ني الإنصانة +السبحاق 


































موسورهة التغلاء الواقني, من االسرطتق 


ولانباب تفسيةء يُعَدَ الإقفاع عن الصتف العالت من الأطسمةء إن 
متجات. الحلب» الافر معرية على الإطلاق. كي حالات عنينة كان الا 
إومشتقاته الغتاه اللأساسي الأجيال هن اللرظم والاطقال» تجتيت أمهات 
الإرضاع الطييعي. ولدينا جميعاً فلك الرايط العاطفي القوي الذي يرء 
بالاغلية التي نشلنا عليها عتدذ الدابة والتاس قفن عصرناء يمن نيهم الذ 
يمطكون. الوعي. الغذاتي: يحتاجوت في الأغلب٠‏ إلى وقت طويل لتجاوز 
|الاعتساد غير الواعيء على الحليب: ومقتقائه- تيم أطعمة الصويا وغيرها 


57 "الين” و"الياتج” إن الإصابة بالسيرطان 


كل شيء في عتا الكون يتخبر ‏ ونثل هذا التغجّر يحعث وقتا لتظام الكوت 


اقول التي له تحتري على كولنترول ولا كحورل بل تضمن القثيل من هذا العام الكوني جر لاكتشافه: وقئهسة والتعير عنه في عمصور مغارتة 
المشبعة» يديل ممتازاً لمتجات الحليب. قي مطيخ 'الأطعمة الطبيعية: تجا أفاكن مستوعة عبر التاريخ الإناتيء الآمر لني شكل الآنائى الكوني 
طائظة متوعة من الأطعمة اللني نشيه قي طعنها رقوامها محجات السليب. رقا شرك لجميم التقاليد الروحائية «القلقية والعلسية رالطبية والاجتساعية. 
الإمكخان إعنادها للاشخاص الذين يجتازون مرحلة التأقلم والتحوّل. يما فو فة الى تجري بها ممارسة هذا التظام الأبدي والكوني في الحياة اليومية» 
حليب الصويا وبوظة الصريا ولين االصويا وجين التوقو وكعكة جين التوقر. تعليمها على أيلي معلمي البشرية العظماء في العصور الغابرةه ثم أعيد 
يبد أن مرفى الوطان وغيرهم من الاشتخاص التساين بأبرامن خط ا نها وتطبيقها وتعليمها بصررة متكررة قي متاطق وثقاقات عديلة لال 
قد لا يكون لليهم الوقت لإحفاث هتنا التسوّل التفريجي في انسط غناتهم إن السعرين السافية: 
وهم بالتالي٠‏ يحتاجون: وفقآ لحالة كل منهمء إلى الاتباع القرري (نظا 
غذائي علاجي وآكثر صرامة. واللمعلومات عن كيفية تحقيق ذلك لمبينة ف 
التصلين التاليين الجره 1+ 7 وللظهي. بطريقة مسحيحة آماسي الإحراز ند 
ناجم في طريقة الاكل ‏ فكل شحضنء سواه أكات مريضا آم مسافياء يجدر , 
أن غلم الطهيء وذلك بامتشازة طهانة أكقاءء على دراية بنظام الماكرريتيك. 
إلى :أن يتاح لك. تذوّق هله القائمة. الولسبعة من أطعمة الساكرويوتيك.». وتعرق 
كقية إعدادعاء قد لا صتر تعديراً تاناة عسق هله النظام الغذائي وتطاقه أر | 
بكرن لبيك معيار نقيسى به ستو طهيك بنظامك الغذاتي الحالي- إن الضّم 
قن راق؛ وكتب تعلم الطهي: يما قيها هقا الكتاب» لا يتعها سرى د 
توجيهنات عنامة- وفي.الإمكان أن توقر على تفك اللكثير مين اللحيرة برااي 
لو اشتركت: في -صسس تدريب على أماليب الطهي .. وما أن عفن قواعده. 
تنكل إل الانتكان والتطبيق الفعلي يبقرفك يكن الستصية القيامٍ 
حمية بو بودي ترشدك إلى كيقية تسفيق التوازن في ما تستاوك 
لعلام.ن 


0 


تستطيم ان تستحج سن ملاحظة تقكيرنا وتشاطنا اليوسيه أن كل شيء في 
كة لا تيداء وان كل شيء يتتتر: الإلكتروتات تدور. .حول تراه سركرية في 
و الأرضن دور سول مصورها في تفش الوقت الذي تدور :فيه حول الشسى 
ل عدار هعيت+ المجموعة القمة تقور حبرل النجرة؟ البجزات تسرك متعدة 
عن بعقى برعة مذهلة. يتما يتسر الكرين في التمقد. ومن خلال سذء 
كة الدائمةه يشير اننا نظام أو بالاحرئ نط معين: المحاقفضات: جميمها 
اقب تعطق الاتجام قيما متها والشساثلات تتحاقر انجتب عدم الانسسام, 

ن الشيء يتغير إلى نقيفهة ولعنته في النهاية يعود إلى حالته الطيعية السايقة. 
السورة يتحوّل العيف إلى شحاء؛ والشياب إلى كهولة؛ والحركة إلى 
ذء والجبل إلى واده والنهار إلى ليل واتكراعية تقلب إلى حيهة والققزاء 
إن أغتياء؛ والخضارة جيف :تتزدهر تاقطه والحياة ترلد ثم تأثل 


1 
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اتشتك الواقني. عن, رعق 
موسو ني عند "لين ”او "الإبااتج” في الإتمساللة باللسرعقا 



















والبابية تتكبت داخل المبحطة والعاحة تتحورل إلى طاقة والاقة إلى و3 


الشاعن احاوب ين الحالة الناكنة زالسالة اللناعطة هن يفام الكرن» تعد 
إنها دورات متعاقبة نحل في كل جزه من الطيعة والكون- اك 


:"و "الياتج" هنا الربزات الأنب»ء لآنيسها يعترات عن. سيران اللإبقاع 
كان المينا الفوعد مرضم حزانة المعيد من كبار الفلاسقة والمشاء الق نوة ريس بواسطة استعارات من علوم التقس أو القيريا» أأر الرياضيات. 
لوا على تطبيقه عياشرة ونصوزة غير .شاشرة. ققي عام +015 إكسدها نوف تتعبم عثين الرمزين العيسج :في درانتا من اللآن ضاعدا. 

الكاتب ‏ الإتجايري واكتي رت ستوارت». “أن التسركة المادية وطروحاية + فن عناء آي كان الالسم الذي تطلقه على . "الين*.و"الياتج ٠“‏ قإت عاتين 
القوة الجافبة والطارمة؛ وأنه معلما تحتجِر الأجسام العقارية في مان | لألَنين تحكمان جميم الظواهر وتحدثات إسا حركة أو تيف إلى الناعل أو 
عاشدة ‏ تتحرك. الأعسام الأعلاقية في قاك المتتتمع " .. وتجد عله اله أو ميلا إلى الخارج. ف'الين' أي الحركة الطاردة تحو الخارج يُقضي 
وقد طروت أكثر في كتايات رائف والدو إيمرسوث: فني مقاله “اتتاريخ * | الستده ما "اليقم"*. أي الصركة الياقية فكو الماخق:» يفضي إلى 
يقول: "يما أن الهراء الذي أنتقه مصدره مخزوتات الطبيعة الهائلة» الف . ويمككتتنا أن نحلظ هاتين الحركتين الكونيتين في الجسم اليشري. في 
اب حركتي السته والتقلغى للقلب. والرتين مثلاء ار قن الممنة والآمعاء 
تولزك حسمي يغعمد على توازت وين الجدب والشرجه كز السامات يويد | اأعفية الهضم-. وفي مجائي التلك والجيرقناياء على "اناق العرنان: 
تت كد بالعحضوري. والعصير بحت أن عكر بالساغات 3. ود وريم 0 ١‏ 


) فعدف إيدوك! ايب 
ب 0 


اتستكرية جاية أو علاقة “الياتح >" التي تحولف تو #لفاغطل» إلى مرك 
لين براسظة اتشمس.» والنجوم» والحجراتا البعنيفةء وكطافة طارفة 
الدية. أو طاقة “الين* التي حولد. قي اتجاء الخارج يقمل حورا الأرقن. 
الجميح الظراعر على كركب الأرهن هي عن قغل هاتين اللقوتيتن اللنين 
ان غلى ترارن هته الشواعر أيضاء :واللين كان يمير القدماء إللهما كقرئ 
« وال وقن: 


في القرن اتعشرين» أمرك البرت. إسشداين: وعود هاا التضاله التكائلي 
الغاقلم'االسرتي للنامة والعالم غير المرني. للتيتية أو للطاقة وبتاة على 
الؤدراك. قلم بعياغة تظرية التسبية. التي تقول إن الطاقة تتسوّل ياستسرار 
ماحة وإن الماحة تتسول بالنمزار إلى طلاقة.. وشفل العجير السديت:» ١‏ ْ 
الجيل الساتلي من الغلساء الظيسة اللامزموعة لللكونه في بنة الحمقنى التوء 
اهنا اللولبة المرعرجة وتفكرنا جسيباات النورؤثات: الحلزوتية في ثرا وين التضتيف الأذي :يضمت الجبول رقم )1١(‏ ل*قين * و “الياتج" أمئلة 
الخلبة بصوالجان «رمي. بالثساتين المتشابكينء رمرّ مهنة الطب.. | #“علن عكين اومن التشع: 


دفي سجال العلوم الاجتساغية» اسنتد المورخ أرتولد تُريْبِي في هرا 
للحضارقه إلى الحركة المحتاوية التي تنتسينك. وفقها ترّتان. أسماهما الع 
والاستجابة- في أحد التصول الأولى مين كتابه "دراسة التاريخ ”ده تقرأ: 


المواد الغنالية إلى "ين" و"يامج" : 
وأبن قن قصل صايق+ أن العراد الغلاتية عي برسيلة التطور»ه الطريقة التي 
نا نهنا تو عن الكائتات إلى نوع آخر. وعتعتا تأكل + تتجوعب المبعة 


551 8 1 مسا 5 3 0 مغل 15 5 1 
من سن ال سور ٍ! لعي عبر يها مراييير بت ني 2 7 اي 00 لعفن والتحرية» والماء واليواء. ويغعبي” اتسضتيت: الشراف 


1 
لادلا 















موسوعة الفنتك الواقتى امن السوحتكة “قبن * و “قنتي " في اإتعانة بالسرطل: 


الغذائية إلى قتتين. واحدة *ين" وأخرى "يانج" آمراً غرورياً لوضع تن هق افباعت الجدر واللقت والجرر الآيغى والتلقوف باتراعة غنود 

الريم وأواتل العيف» تصعد الطاقة الياتية: وتظهر براعم خشراء 

لدعا يعيح الطقى أكتر خرازة (“ياتج"1: الكن هته اللنبقناث أكثر ميلا 

"اليت" بطنمعها. لما عفر الضيقفاء فتكتوي على تسية أكير من اماف 

لد سرعة أكدر. رعي نات ناثير كبرد يحتاجه الجم قي الأشهر الخارة. 

أواغر الصيفة؛ تصلل الطاقة الباتية إلى تررتهاء ' وتصبخ القواكه ناضجة 
3 وآكتر امتلاة بالماء وتمو جيدا فرق سطح الأرضس. 


غنائي يومي متوازن. وعتلك عوامل سختلفة في تسو ويثية المادة الغذاتية: 
ما إلتا كاتت أكتن "ين" آر آكثر "يبانج" : 

طاقة “لين “ :تود : 

المواد الغذاتية انتي تحوي نسبة أكثر عن الساء 

الناكية والأوراق 

التمو .إلى الأعلى قوق مطح الأرشن 

المراد الغتائية السامفة والمرّة والشليقة الحالاوة والحارة وداء 

وطاقة " الياتج توقد: 












الجدول .رقم :)1١(‏ أمثلة على “الين" و"اليانج' 








المواد الغقائية الآكر قافا 

ارق والجذور واليذور 

الو إلى الأمقل تحت سطع الآزعن 

المواد الغثائية النالحة وافصلوة: وئات الطعم الحريف. 


م يي نُك 
07 إهضد_ - إهخع_ 1 
7 آحسن ‏ إحح_- 
8 إسرعرايية إمرسا ين ا 
المراد الغنائية لها صفات “الين" .و *الياتج" ‏ ولحدى طرق الصيك الاك عقا 
شي مسلاحطة دوزة التسو قبي البانات.. فخلال الشتاءء يكرت المناخ أكث مرودة 
("ين"أه وفي سنا اللواقت. من العوو تال الطاائة اللماية ال الجطى : ١‏ 
تقوي ال'وداق وتموت بسب تزول العصارة إلى الجدورء وتصيح حيوية الثبا : -_ 
أكثر تكتنا. والياتآت الصالحة للاكل: ال تمر قي أواخر الخريف والشتاة 
تون أكدر قافا .راكد تركيراً. ويمكن حفظها لغثرة طريلة من حزن أن تقسد 
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اكثير: " إو "بالج * طيي اللسالة بالسرطال 

















اأونسن عله التورة السنوية تشارت السراقع 2-25 عن طانتي "ان » و 'البائح " 
عم تعافبه»: الموااسم ‏ وتتطق هلم التؤرة بآلقات على مكات 8-7 التحعة 


001 ١ 


نوع النناء. فالأطعمة العى تتمو في سباخ: استوائي يت الؤزاغة أكثر بوقرة: 
عليها طبيعة "آلين":-في حين أن الأطعمة التي تتمر قي القكمال» حيت 
ناخ أعردء تغلب عليها طيعة "الياتج" ‏ كما يمكن تصتيف النباتات يحب 
للوذء ما بين الوان “الين" (البتقسجِي واليلي والأخضر والأييقي) والوان 
ع" (الاصفر وهلي والاحمر). وينيغي لنا آيضا الاخد بالاعتبار اللمركيات 
يائية المختلقة مثل الصوهيرم التي يحمي إلى "الياتج" ويعد متقلصاء 
الوتاسيرم الذي يحمي إلى "اين" يمد مدداه .عند تحليد خصائص الغضر 
اين "ين "ل "ياتج"» وغيرها من الاطعبة طبعاً. 


| ارإتا جص إلى عطى كك عنقا قن غتانا اليرمي وقي اعيتزنا للطنا لا 
لداعي النوعية واللعتف ؤكية اللاظعنتة الأناتنة والحيراتة: 'وباسكنانات 


5 تجد أن معظم العراد الشناتية اليتية عي كر "بن" عن الاغلية 


أت اتسينا العرامل اللعاله: 


قصضاتل العاتات معظمها ثابتة ومركرية تسو في مكان واحدء يتما 
الفمائل الحبوراية محكلة تغطي ماحة أكبر شق تناطها. 


تاخذ يية أتواع التبات عمومآء شكلاً متمقداء قيسو جزوها الأعظم 
سس الارشى استغودا انكام الشماء: أو يبط تامكحتاد جانيية على 
الأرقي. وبالنقابل تاعا يية أضتاف الحيواك في العانة شكل 
وحدات مكح ومحقلة- فاقبات أكثر عستم من حيث اللشكل مثل 
الأعسات (آر السوق) والأوراق: رهسي تنسو نحر الخارج') بيتسا 
اجام الحرانات تيه تحر الماغل. يأغفانيا رعلاياها المتكقفة. 


#نذ لق اموجة سمرلرة البقتات ]كم اتخفاضا: من .حرازة اجام الحراتات 


نالا 


مو سرع اللختك الإواقي. ان ار عل “لين ”.و “للباتج * الي إتصابة بالل يرطلقة 


























وتقوم بامتساض ثاني أوكسيد الكربرك وإخراج الوكين خلاة 
للخرانات.. وكحنكل: الشهر باللون الأضصر واتعلرروفيل: ب 

الحيوانات يغلب عليها اللون الأحسر ادي يعر عه الهينوجاريين» 
ومم أن بتتهما الكبيائية مسائلة إلا أن .تواة التباتات تححوري بسعظيها 
على المفتزيوم. الكائن قي الكلوروقيل» يتما النواة الحبوانية نتسحوي 
على الحديد الكائن .قن الهيمرجلويين. 


وبالرغم من أن أنواج النيات أكثر “ين* من أتواع الحيوات» إن عناق 
حرجات مختلقة بين كاتنات القضيلة الواحدة بحيك تستطيع تميز أي الفا 
اكر "ين" عدا زايها أكر "يانج ". وكمينا عام عسما تحاول الأطمنة اتبايد 
في الفصل الآكثر حرارة أو في البيتة الاكتر خزارة» من الأسلم أن تُزازن 
عوامل ."الياتج" هثه عم الشر من قئة' "لين" . وبالمقابلء عتد اختيارا 
التبانات في القصلل الأكت برودة من اللستة أو في المتاطق الأكثر يروفة: يمينا 
موازنة عامل *الين " اليبية بتظلم غذاي يحتوى على نسية كيرة .من اللتضر من ' 
فتة "الياتج '. .ويمكن أيضاً جعل الطعام أكثر "بانج" بزيئدة ملة الطهي ٠‏ وترجة 
الصرازةء»: والقتط: والملح. 


٠‏ المشرويات. الغازية. الأطعية المهلاة الأخرى: الاطسسة المعدة بالسراد 
لية أو بالإضاقات الصناعية». ومعظم اللأدوية واتراغ المخثرات. وفي 
لابين "الين" و *اليائع“: تتمركز النياتات السَبية .وهي أميل إلى 
" تليها اليقول واليفور والخُقر الجفرية والحُهر الورقية المدورة 
الررقية الطريقة: والمكترات والقواكه التي تتسو في اللمتاخ الممتدلك. 
ابا اننا تحتاج إلى إحلال الترازن بين "الين".و"اليانج" باستسراو لكي 
مع البيغة التي ثعيش فيهاء فؤتاءعندما تتتاول طعاماً مسن إحدى القينء 
ب إلى التقيعن. «النظام الخذائي الذي. يقومه نعلا عفى كسيات كيرة سن 
م واليضن وقيرها من الآطعمة الحيراتية الشدينة "اليانج" يتطلب. نتاول 
كير متاطر من الأطممة اللقلينة "الين " معل القرااكة الاستواتية. والكر 
رات مع ذلك. نإن التظام الغداني الذي قرم 'غالن عل هده السوراد 
ئة "الين" و "اليانج" يسكب جعله ستوازنا. وقالبا ما يوني إلى الإمابة 
رضن الذي هو.بيساطة خلل في النولزن نَم عن الإفراط في "الين" 
"اليائس" أو في كليهما 

وتتقل التقول: في نظام الماكروينوتيكء الطعلم الأمتل ء شأنها شان الور 
3 لأنها تجمع ما بين بداية الدورة االباتية وتهايتهاء محققة توازنا في 
بعري ..وعي الي حنظت الحضارات الايقة من الأمراهن الي تعصقف 
احالاء وجعلتها مجصضعات خالية من. البرطان: 


ومكدنا تكرت قادرين على تصعقف الأطعمةء من "الياتع" إلى "البن" 1 
وتيف عتاصر كل اكه أيضا. 


وشكل عام تصتف. المواد الغتاتية الحيوانية من القعة الشديدة “اليائج 5 أ 
في حين أن القواكه ومتيات الخليب رالشكر والترايل» هي من القلة الشدييه ‏ 
1 "5 أأعا ١‏ 1 7 الماع م 8 1 الأمراضي إلى "ين" و" يان" : 

لين": أما الحيوب واليقول والشقرء نتقع في الضف بين التقيعيه: يقت لامر سس ٍِ 
وتتدزج اطعمة "الياتج* من الاقصى إلى الأدتى على التحو التالي: المالع» يمكن الاستعاتة بميدأ "الين" و'اليانج" لفهم ينية الجسم ومتشأ الأمراغ 
البيقى» اللخوم. الطور الداجنة. البين المسلخء السمك. وتدوّج أطعمة وتطْوّرها. فقي الجم الشري» على سيل المثال: يعمال قرعا الجهاز العصبي 
"الين" عن الأفنى إلى الأقسى على السحر التالي : االصليت. محيلالت الحليب. السغلء بطريقة مفنات ومكغلة في آنء للتسكم بالرظائف الآلية لجسم . 
الخضر والقواكه الاستوائية» الين .والشاي» الكحوال» البهاراتء»: المسل» | اإيعسل نظام الغدة: الصماء يضبن الطريقة .. والبتكريامنء» :علق سيل المتال :قرز 


57 اانا 


نيد" .ى فيفع" الي ضيه مااسوتن 





























الاتولين التي يتحكم بالسكر قي الجسم عن طرق التحكم يمستوى 
قم .ررد التكزياس أيقنا عضاء الاولين اللي يرقع النكر في الدم. 

وغلى ضعيد اخر. عاك امراض سبيها التمقد الشفيف وأخْرّى ال 
النديد. عن الأمتقة على الاسراشى الشتيدة “الباتئح". المتاع التاعم بم 
تقلس أنسحة السخ وخلاياف وفخطها يشلة بعشها على عفر ع رهن ما يزه 
إلى الشعؤئ يالآلم. في عين. أن الداع الشديد “الين" ينشا عددما تمت 
الحلايا والانجة على بعضها بعقآ نيجه الاتضاخ أو التمتدء .ولتلك» مظن 


أعران حاظلة من يبان معارقة. 


ينب السبب التي يري إلبهما- الأول يج من تزياحة استهلاك 
عن اللفعة اللقنيدة. "الياتم" »+ يما في ذلك السبفن والتحيء والبك 
الطبور الداجتة» ومحجات الحليب مثل الجسن» وغبرها من الأطعمة 
مللحة: رايا محجات الشقيق السخيور. والتوع الثاتي من السرطانة عببه 
لي الأطعمة من الفئة الشفيدة "اللبين" ه يما هئ كلك المشرربات الغازية: 
ره والللبنَّ : والبرظة: والفواكةه الحنفية» والنتيهاتاء والكبساريات» 
السكرّر. والهازات والأطعية المحتوية: على كيماويلات وإفاقات 


شوناة' إذا ظهر االسرظات في الأجزاء الغلية أز الاكثر عفنا من الجسم 
اسبح الأعفاء الداتخلية الأككر اكصاراء إن نه الانعيلاك النفزط الطعمة 
لالع آما سرطات “الين". حقالبآً ما يعيب الاجزاء السخيطية أو العليا من 
إلى لاجد اء تعس تجييقا والأعفاء السكدة. ورمع كلك» فإن هنا 
يف الى مطلقاء. لآته على الرغم من أن اللرطات ينك تنيجة غلية عامل 
الأمرامل على الآخره نتن العامل النقاد له علا أيقاء ران بمرحة أقل. 
رطان النانج عنن الإسراق في تناولة أطعنة "اليقنج”. مثلا؛ يطلب ايقا 
ال أطعنة شديدة "الت" لاحنات الترارن. 

ومال على .تك أن:شمب الامكيمزه الذي يتألف معطم تظامة الثاني 
هوم ورالأسساكا لم يكن يعرف السرطات إل" يمف أن برضله' الك وغيره من 
اك النفائية السكرّرة التي تحجها الحضارة الحديثة. وجاء تضمين هله السواد 
اذاي الشليدة "الين”.. ليشكل حافراً لنظامهم الغناتي العديد: *اليائج*: 
أ ولتكرين ألراع مخقفة من الأووام الضيعة. 


ويتميز السرطات بزيادة سريعة في عقد الشلاياة وهرافي هذا الصادد. ظلاه 
أعن اتعشدية.. مع افتكه: إن سبت: السرطان كر تمقيداً. رتل جيما اند + 
يصيي أي موضع بالجسم سواه الجلد آلو السخ. الو التتبد أو القولرت أو اللي 
أو ارك آبر العظلم ‏ ولكل ترع عبب مخطف قللة 

ولعي نقيم فلك يشكل أقضلء ستحاوال دراسة القترق مين سس 
البروستات وسرطا الثدي؛ قكلاهما ينزايد بشكل مخيت'قي يزمنا. نوعرةً 
جرى استسال: الهرمرتات. الاتترية للتحكى يسرطات البروسلت إلى حون وق 
الوقت تسد يستسيل الهرموك الذكري لمسامرة سرئان التمي. والغدرهنء 1 
اليرموتات الأتثرية أعيت لناء لليهن سرطاث الشدي: يفشي تنك ا 
التشاره+ واكيرمرن الذكري سيسجل من اتنتثار سرطاف اللرونحات. وتتلك 
اللنسلةة االلاتي يتناولن. حبوب منع الحمل المحتوية على عزموث الإسترو 
الأكري: يعسن رطان التي بسعدلات البرع. 


وكا وليئا: إن لرطات العني .رسرطات البروسدات أسياباً مشاهة. وذ 
حين أن الهرموتات الانثرية “الين" تشل تطور سرطات اليروسنات إلى عنداما) 
تتطيم الاقراه. ان سرطان البروستات «مببه زياحة آي عنام "اللاتخ ": رن 
أنه يمنكن إيقاق تطور سرطان العدي مؤقنا نيرموت "الياتنج* الذكري: فاق 
الاغطراب سيه عرامل "الين"-.. عموساء ستاك توعات سن السرمتان ت 


علارة على تلك» .إة للمناءتق عتن كل عفر من أعفاء امه طيعة 
لذر "ين*: أو أكثر "ياتح" - فالمعدة ككل مضكقة سن قنة "اين" للأنها 
د ل متسس 7 باللمنشاوتة مح السكرياسء» الني سر عن كسيد - 
"ين "ال وإلى ستطقة مقلية سكعيدة قرز عسقا أفسف كيرا (أقل *ين*) 


11 
لا 


"لين" و "اتج" في اإتساية يالسرعت 

















عمسوعا الغ لراش .د 5 

م 1 . الف 2[ ليما 
عآرء بما يلاقم اححياجاته رذوته. المي ب ا نم علي 7 2 
اي صر يديه اتباع نظام غلائي كر بصراة 
' العذاني . 


وتصتف الجرء ٠‏ الغلوي من المعدة على أن + عن + ميتما الأسفل اك "ران 
قي مركيبه ... قالشرطانات, الي تظهن قي مبطقة السعدة العلياء. تسج من تار 
أطعمة مقل السكتر أجافي السرديوم غلرتاسيت. والارق3 الأبيقيء وللدة ا 
0 وغيرها من المعجات الشديفة: الي ٠ ٠‏ بيتما الأوردم التي تظهر 1 
ركان مدي لزني ستهلاك المقرط اللحم الأخمر واليهن والسمك. وغير 
اجات عدا "اليا ابجع" السمتوجة بعتاضر "ين" أخرئ. .ويس 1 
الاطعمة الشفيوة “الي ن" تستهتك على تطاق كا واسم قي الياباوةة 8 
إسابة اللياياتب: ن صسرطات المعلة مرتقع جدداً. آنا سرطانات الي 8 
0 عرو والمبيقين العاتتجة من تتاول يي عديد 
"الياتج '. شر يكترة في الولايات السية. حيت يكت استهلاك الللدى / 
الجبراد د ب السيراتية. وبالسقابل لان الرطلتات الأخرىء ل 
سرطان الرنة والكلية والمئانة وعني اله الدئية العر 5 علي سيآ 10 
لعج ااتلصة التحييع هي " والاطعمة العديفة البانج*- عا 


ل نرقم :)١1(‏ التصنيف العام وققاً ل"فلين* و"الياتج" لمواضع 
الإصابة الرطانية 


الم 


المكتجه] الكية 








: الحم 
الاطعنة: الشنيشة "الياتم* 0 الرئيسي لمعتل سلس الساللات. 50 7 الكد 
الجدول رقم 13 الأتراع بر ك وتعصنعتها وهنا الخلل. » 3 - و التعامتي] 
اوماللاحك أن الأجراء المختلقة بيء ن العضر تعس 1 عد العملوى 1 0 عد . 






القلن ١‏ السزء المتمدد والجزء + المتقطلص» 1 جره المحيطي والجزء المرك .| 
3 اكيز انون مطيجنة 00 ليرا 
الباتج" التي تعزق إلى تولئناات بين" الطائدة "الم" إن 


المعدة تشقة هقانا 








وتسارك الإضابة يالسرطات: يكرت مهما إحلدل الترازن في التظام. النتاء ١‏ 
وتنينب المواد الغفاتية من الفحين الشدينة «ل * والعميتة "اليانج ' . نا دا 
الستوازن.. القاتم على الحيرب الكافلة, والغول والشقر المطهيةء 2 : 
أن يساعد. في الوقاية من السرطات: وتحتيف وطاته متى حفتت الأضايةة سو الع 
يسيب عواسل: “الين" أو "الياتج" . هنا لا بعتي ٠‏ مع تلك.. أن نظام ختيدا 
واحداً يصلم لكل الحاللات. فالتشعى #الشخصن السعمتم بعبسرة جيانة , اله 
النظام الغناتي لال نوي ادر تحرية أأكبر. + اتماكته من و 


نا 
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:ل درق ليمي 
















تسكين ألم السرطان طبيعيا 


انتما يماج النزضن براسطة الغقاء. يقدو مهما أن يئح التضديف السليم 
بتحنيد. الضقة الغاقية علية: "الين"ه آم "الياتج". آم ' النقيغين معنا 
واعناا بشكل عخاضن: فى حالة سرقي: يهلد الحيةة ثانها: مثل السرطان 
ا حديث التمتيف. يمك تحديد التوصياتالغقاتية: بلقة أأكير يحيت 
عن ولا الزاماية 

ومن شان مومع الووم في الجم:عادة» أن يُحنّد إن كات نوع السرطاتن 
الم "يانج ". سم تلك» فإ إصاية عقو سا باليطان تقد تكون؛ في 
الحالات.: "ين" وقد تكون "ياتج”"- في حاثة الرطات الذي تعلب فيه 
أتسس *البتتج ١”‏ يعون اتباع ها بردد في افلم الغناتي الواني من الرسات 
#برطانات 'الين*: د لا مدسن تتباع: النظام العتاثي المغياري مع 
عِوقا: بالتركه أكثر على عتاضر “الياتنج؟ . أما في حالة الإصاية باي 
الرعانات: التي يها القيقان ععاء. يكون الاعسمال قي تتاول الظعام هر 
قل أي نتاوال الأاطعمة القكنمة قي الوسط :ما سن "الين" .و"الاتح" ...وفي 
الاخوال.ة لايد من تجتن جميع الأطعمة الكسنينة التفسد أأر الشليقة 
نه الانها سب لخهور السرطآن في الأصال 

إيتشقيق الاعتدال في النظام للغتامي». وإ تظلت فلك إدخال يعس 
فيلات عليهء تسحطيع الؤضول إلى حاتة التوازت الستحي : ولعبر هته الطريقة 
نطقية اناس الطي والأعطيبةة سواه قفي الشرق أو في الغرب- عفن -كدانبي 
إواط "علبعة الإنات". معفةء قرلا الفقرة الاحالية: 

"إن الأمراعسه اثتى يجيا الإقراط في الآكل تنظج بالشيامه في حين آن 
الأسراع. التي مردعا قلة الأكل أو الجوع: تعائح . لعام االمريشى. والاأسراهن 
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بوسوعة اللغباك. الواققي. عن سينا 






























صعن كر سرس يس 


الناجمة من الإرعاق تعالج بالراحة؟ والامراهن, التي تُعرى إلى الخمرال تماة 
ببعئه اللسيوية والتشاط في المسريض. لتعرضها بإيجاز: *يبفي للطليب أن يعاا 
المرفي بميفآ معارضة مسيب المرفن ووققا الأعراضه وآوان نشوته. وما 
المريضء مقابلاً التوتر بالاسترخاء واليكس بالفكض .. وبذلك يُشمر المرية 
بأعظم قدر .من للراحة. قهذا جر الهدق من ميذا التطلبي*. ٠‏ 
في عملية معالجة العرقي» يجا ايقراط في كتاباته إلى الاستماتة , 
متتوععة من العلاققات السبة والمتفاكة (القظبية) لرصقف اعفاء الى 
والأطعبة النخطفة التي تكن المرعى والظزوف والتركيات الإناتية النطارية 
نذكر منهاة قوري متايل شعيف» شرمن مقابل وديع». طولي. مقابل مسيراق. 
وخللال الشترات ال *580 الماضيةء اختضى السبدا الغريد (مندا 3١‏ 
تكريسجاً من قامرسن المقرولت الغربية العلمية والطية عع اكتشاف ومضات 
عن الواقع بقغتل. اكتشاق الميكروسكرب والزجاج المكير. يمعتى أنه الم يع ' 
ينظر إلى الأمراضن على لنها كل متكامل أو أجراء من تكلم اكير بي ,ب أ َ. 
تحليلها تحت عدسات. الميكروسكزب إلى مكوتات خلوية. ربدلا من النظر إمالاء. بنجب على آي متترحات غلائية آن تحمق في الأساين» علي 
الموض على أته شكل .من التأقلم المحي» !صيح قلطب اتحديث بنظر ة ة التوازن العطبيعي باعفدة حاثة "لين" أو "اليانج" الشدينة إلى حالة 
الصحة رالمرغن على أنهما عقوَاق الدوفاة: ويفلا عبن. انر إلى االمرضى 1 1 00 صروية- ومن علاسنات الإقراط في حالة عن 2 الملسة 
له يتطوّر في واححد نن: اتجاهين منتتلقين .قي الأساسن. :أصيح الطب للآبالاء والشجلء أما علامات الإتراط في “الياتس* تسمل النفاط لزاتد. 
يتك الدرقين قمن منوعات قرعية واعراقن لا علاقة يما منها. لي والعسخبف الراجم االجدول رقم 0١7١‏ وبعحِرّد استعاثة حالة التولزّن 
إن هفل في فهم الاختلاف بن اليل العامة لامراض “ليد ء و"البائح أ ان يفطر الجسم :يعد فلك إلى تجميع السموم مي َه - ايرام 
يقسى السيت: الذي يجمل يعض الأشخاض يعاثوة أعراضاً جائبية خطيرة 3 رطاتية. وإذا تذكرنا وجهة النظر الكلية هقءء تتطيع أن تتجتب قرخ في 
نتاوالك أعربة مبعتة. كما بقمم اليب الذي جعل أتراع العلاج «لفتاتي ود 1 ة الأعراضس التن لا تتهي+ 
النظم النطائية العامة تحرج تائج مضازتة أو شعل كليا. إن تينامين 0ن ريه ننا في شك حول طنة بعشل العنجي توغ من اتراع لبرطاق "ما 
ستل المثال» هو من:قنة “الين”فتي تلتطيع آنا تيد المصابين بالرشم كان اكتر *ين* أو “ياتج'. تتطيع أن توصي بامانء ياتياع النظام الغذاني 
جراء الإقراط في أطعنة *الياتع" لبه للتقلضص. رسع ذلك فين تتارا قلية من الرطاتء الذي يقلل من حدة الترّعتين. 
ويما أن السرطان سبيه الإتراط»ه على التسلب آلا يفرط قي الأكل» .وان 


افيتامين © كمكمل غفاتيء يدلا من أن يكون عنمن للطعام لبوق شع 
|| الى 8 > .1 03 55 امه 5 05 م #الء . - 
البساب بالرشح لني سمب الإقراط :في ازول عنعام. "الين "+ الذي يهم في ع ممارسات مهسةء ولتخقيق قلك. عليه أولاً: أن يبغنع الطعام جيداء 5٠‏ 
1 وبع سار 4 +3 3 5 5 الطمام ساففة. دفي 
شرة على الال » ب 3 مرة لله الواحدة» عي اسع 8 - 


ألما أن الترسيات يحاول قيتامين اكذااء والموله 20 أو طعام (ما) لمع 
|[ السرطات أو سكين حتعه لا تراعي الشعلين: مسارصين: اللقين قد 
المرعس. بوكتلك لا تراعي وجيرد كيانات بشرية مختلقة من عيت 
ينها وطروقها آم العاين الستراقية رالاجساعيء والعرامل الشخصية فيما 
, وللعلم الحديث كل الحق في رقف العفاجات البديلة للرطات. التي 
هلله العرامئل جسهاء- من تاحية أخرنه فإ الطب اليديل مصسيبه في 
اليك بالعلم الحديث» الذي يركر على الككم بدلاً من الترع. فلك أن تاول 
إرله النثافية الكاسلة المي تحوي قيحلمين 9©) معل البروكولي (القرئييظ 
الغر)ء يحنت تآثيراً مختلفا في الجسم عنما يحلثه تاول أفراص ثيعامين 
وه تاوت الكمية القملية الهنا النامن. 


اث الغذائية: 


زولدة الطاقة السدحية تدى البريفنى. 


يالا 
































سوسي.مة الماك الولئي. عن اللسرسلن لمم االسوسل شعي 


شاك الغناني. وافي كنا السالسينه يده تجتت: اكرات برق 

على تبة عالية من القسون (الفسم) .ومن اليروتين- ويحدر بالشخضص 
آي يسرطان مين افنة “آلين* أن يتجتّب: اللقاكية والاطعمة الحقوة كليا: 
5 قات الشخسن النضات مسرطاق سن 'فنة "الزلتح؟ يسكت أن يحاول 
ملرنة: مجننة أو طلازحة» من حين إلى آخخرء ويفشل أن يقعصر ذلك 


لالت اشتهانها ‏ 


امعان أي _- ألر دايأسا! ل قشر 5 يكام رط ان يعقسم جنا اربع ح: الطعا 
باللمام. كنا شا ٠‏ #العضم الجد. نسل : ١‏ 
31 : - أ قر لتزيبا هي في 52 شرووريها 1 لاد 2 


الحفول زقم (15]: اقيم الذاتي اللصيالة السححية 


د طبن امقر بادلاق السرطان بين "ين" و "يانم" إلى د ما 
إحالة سرطات "ادائح' + ينعم بغطيعم الشضر مع الناقطذ من غلبي الناء 
ا تضاف شغي إلى الماء المنتي ليشيم دقاتق» أو عدن دقيفة_ واحقدة»ه انم 
استه. ريمكن إقاقة مقدار سنب عن الشرير (علصة الصويا» للمتاق ‏ 
الطريقة الأخرى يطويم الششر برعة» الدقيقتين أو ثلاث :دقان على 
أ وإشافة رثة من ملح البسر إليها ‏ متل هذه الطرق في الطيئ تححاقظ 
الشازة الخضم وتبقيها عقّة: ربالتالي عساتسي "البن" فبها. وقي خال 
*البن*. يجب طيي الشهار بيطه أكشر :ولمدة اطول إلى أن تع 
#أوبحسن إضاقة الشويو ار يرو للخل على .أن :كوت قرية لطعم منياً- 


وناتيا: أن صل عن تاول الطعام والترء علة للا كنا تل عن ثلانتك ساعات يار 
الطعام ]ني كل افي عقنوين عته الساعنات الثللايك يصيح قاتشاء ويعيل 
الحناءك الغازذات» وعسر الهقية وتكن المخاط والنعرة . قي الامعاء: لاا كب -سلى الهم د الورقية مل السرحير أو النلغرف اتلحصضورل. على 
بيثة خصية لنمو السرطان- وفي .نا حص اللبوائلء غينبقي 2 باعسسال كثر 'ين"؛ والتركيز على الُضر الجقرية مثر االجزو أو التنت لتحخصول 
وعتد الشسور بالبطش ققط مقعول أكثر انئج" ؛ ند أ التركيو عل الشفر التمورة مغل اليل 
وقي حمالة اللإسابة: باحد انراع الرظان أكنان "ين" بر "اتج" + يتب ولسوا يا د 2 
تجتب. الأطعسة الحيوائية اافعنية يما قيها الللحرم زالنيض اك الداجنة إأما دالنسية للمشزويات اليومية: قحواقر أتواح عنديفة من الشاي قي متاجر 
ومححات الحليب وغيرها م الآاظطسنة الزيعة 1 5 وحتى لسوتي : 8 السسية والطييعة نيما قبها الشاي خفن وثاي التناء رثاي 
اليرت الباتية. ويمكن للنصاب رطان هن قت 'للين" أن يتاول كدة 3 الانشا المعروف تجاريا باسم شاي الكوكئينها. ود حخرج عسيمها بن 
من السمك.عرة أو سرتين في 11 سبوجء إن اشتهاد.. زقى عتل حلم افسالان ‏ : الشاي ها وبجزي حصاد الشاي الأعشر في للصيف؟ وهر مكرّت 
يكوت طهي كية ظلة من انك المجقف في الحاء أكم ملامية. ْ أوراق الشجرة الهشراء وتقطلف من اجرانيا اللطرية:. إلا أن يعض اللأوراق 
10 الشخص ل مر لش بيت لد يتبباس دنا ك على الشجرة إلى تعل الخريف. لكي تصبح أكطر صلاية واكثر جقلقا» 
الخيراتي؛ يما في كلك السمك.. على الأقل في الأشهر 0 2 بح لوتها داكا أكتر وتتخدم عت الأوراق لإشاج شدي اتبائعا المابية 


11 بين 














موسسو اها" النضتت اللونظي. عن اللسرتاق حو ف شرق نيا 

























الثاني من هذا الكتاتب. ‏ متفمتة استعبال الريت في إعشاد القضر 
1 رارك الخبع المصوع من اخيرات الكاملة ومح مرك الخميرة: 
القراكه السطهية. وقلك المرّات عدة في الأسبوم: ويما أن الجراخة 
إالن إتياك قوق المريهيء نيبئن التحاي الكرمر. قي أعقاب المنلة سن 
59 أل 8 أسوعياء والفدة انلائه أسابيمة ا 00 
ليشا تالرل عشروب:يوميه - شو - كوزو عن 7 مرّات إلى + ! 
كلت ! سايم لم بحت الحاحجة: حمتع يسزية من القوة. ١‏ 3 
الكل مير ووخنمها انوق الددية التي تركتها الجراحةء للساعدة في شقاء 


وشاي سوق البانشاء. يصدم من أغصان :هله النبة وسوتهاء الني تحنس 
الاشق الآمن موت ريت). ويحتري التاي اضر لمم » ين" على اليه 
من. فيتاسين انالا ويسكن تتاوله للمساعفة على منم التاتيرات اللامة الاعاربة 
الإقراط في امتهلاك ال"طعمة الحبوانية؛ نيسا شاي سرق الأغسات) الاتة 
اللا "يات" يحتوي على تية أقل من فيتاسين ا(عااه عقايل العيءء 
الكالسيرم والممادث.. ريتصح جميع مرضى السرطان يسساول شاي سق الباتء 
ليكوت مشروبهم المعتاد. مع تلك يسكن للمسابين بسرطاك من فنة "الباتي" 
تاول اللشاي الاأخضر آحيتتا ولندة قصيرة قط 
ولا سه بصع .الأشستاس العضابين بأترام أخرىق. من الرطاتن يلول 

الاعهم ‏ وبالطييء 1 عه أيفة يحاوك شاي يد شود المسبرع» واتراع 
الأفغات التطريةن خصرعا تلك الني زرعت رعورلجت بالمراد الكيماوةء 
للاششاعن الحا 


اما عية تعض ن البهارات المسموح باستخدامها يويا. متق ملم 1! 
ا(االجوماشير شبو) والبوميوشية ققد تكون اعتاك احاجة إلى إجراء يعض الاتسديفة! 
على كتة للحتشخلاميا يحسه توح السرطات- آنا التوصيات اللذناتية ١‏ : 
لكل توع سن أت رباخ قلسرطان الريية: قد أخرحجت بالغما ل قي اتقم الثاني 
كنا أمرجث الوصقات' وتاج الويبات في القم الثالت.. 


"١‏ . الملاج الكيماري: يودي العلاج الكبماوي إلى تعريز طيعة "البانج" 
- حيتث تستحهم يعض الآموية القوية لتقليسن أو إذابة الورة من 

يمل الج كقكلء إلى نقدان رطوبع»ء نيجت ويعلسن: ولششاملة 
ا ن الشروري أن تهمن الإرشادات القذاتية أطعمة متوّعة بما قي 
اماد الطهبي الصقيف. وإعنداد الطششر الجفبراء واللطة االملورقة برها 
ولإعامة تمداد كريات للدم االيقاء إلى “لمعتل الطبيعي.: يمكن تثاول 
مرقد اموعياء وإغتاك جاه الشبرط مم مع الارقطون العقيد ليله الغاية 
مات كل ولا أياى بيصري خاوال عقا" الخسللة يبعال طبق واحد في 
والمدة تادئة أيام متتكية: ويعد عزون أسوعء يجري تتاوله هرة أخرى 
تعسة 4 وتعلة الكرة بعد سرور أسبوع ثان - ويعتبر الموتني غناة مقويا 
« ويمكن تخرله مرتين أ ثلاث مات في الاشبوعء غلى أن يعد بالطريقة 
أو يضاق إن الحاء. 


إرشادات. لما بعد العلاج الطبي: والمكملات الغفاتية: 


ال نحاد إن الضدبحة: الطلحب» افق يعار بر ين بادية ا : 
المستابين يه به بالجراحة أو الملا اج الكيماوي | و بالأشعة أو بالورعرتن: 
والقسن» كو بالتكتهات العمدنة: لم اشاع الملاج الذي استعرغتا» في 1 
الات قي حالات الخرى قد يطقن بعهى الالشخاصض العلاج أو المكمةه 
الغذفية قيل البدء بتطيق نظاء الماك زربوتيبك: فى مكل هده السالا'ت» 3 
2 المادن السامة انثتاتية: 


-. الح الحة » قن حال السرالحة. يجدر اتباع التعليمات العتاتية المفكورة 


غالبا ما يشتهي المرب يفى الحلوبات عقب العلاج الكبماري. دفي الانكات 
ل شيآب لكر الحلرة بوعياء أو كل بوفين 5 العلاج ‏ أو يعله.. ويعون 
عه عصير الجرر الطارح مرتين إلى #فات غات قن الأسبوع. كنا يكن 
ل الفراك» عرقي إلى ثلاث مات :قبي الأببرعء مطيية أر مجقةء أو بعة 
ول" مائم من تتاو لكات احفر من السربن مهل الاماراكن 
رزوت الشعر "3 مركر الأورء: لإشاع الرغية .هي تاول. الحلويات. 


11 حاينا 


موسوعة قفد الواقي عو. السرطا حا كر فرق نيبا 





















- الأشعة: : يودي العلاج بالأشعة إلى تعزيز طبيعة 'الين* قي اال 
دعن 0 على جه لصون +اتحتيه الصلطة التيعة , وفي الإمكان إعدااج 
اداه اسار 121 لبد النطيية على التهعار يرماء أو غالنا. ويا 
الإققتل هن زيحت اع العلاح بلقتم اللو مله ويسكنء لعتة مرّات. 
الأسبوع» مين المقلاة أو الطتجرة بقليل من الزيت سند طبهي الت 


0 


حكوت 


بالة لزإعطاء المكثلات. 


لا يوجد في الماكروبيوتيك أي مقاارية خاصة التسديل أو تغير النظام 


05 غعموهاً؛ ترصي باعي القتاينات. الطعة 2١‏ حي تحجريها الاطضسة» 





1 كبن الوا لعشا و 5 د 3 

الترجههيات الح ستره في الفعل الاي . وبمك تتاوال افر السلرة بوم 1 محلل ؟ :10 من ندل لابه 5 الرياخ لابق 35 1 
2 عدلة_ راك 0 نت ة “27 - 1 0 ا 3 1 

لكن ممسقاكير 1 الضرة العجليهة يسك مداع سمشم رمه يورميه : 21 الاق 5 اول تيع يعات بر 11 عه د نك 1 ل ا وى 


3 يدت عبنت يا ٠‏ الحوال ننه أعساسمء م ١‏ 
كررو اك هرات في الأبوعه الحوالى ا سوه ثم بحب الباية. والحند بوعنة أشهره حتى تتحن حالة الدريقن الجلية» مم قي تبك 
ويمكن رقم ع لزقة الكوميو عللن الج زء المعالج بالاعنة بده عنشرة آيا : اقالالم بوط غلابي مليم- 


تيل ثناء الجرم . وكثيل: يم امستحداء تنه العلارروييل العراء ٠‏ 


2-7 العلاج بالي سوناات * في الدليةة إن التقغرل الاجم عن العواج لعا 
يكون من.فثة "اللين" ١‏ وإما أن يكون من قمة "اليائج". .قبع الأدرية 
العاسركسقيمر ن الذي يستخدم في علاج مرطاتن اتشدي المدق اناف مامد 
تعرَير عبرامل 'الباتج * في الجسم. “في حيين آن عالاجاات الإستروحينت 
يعطى للرجال لعلاج سرطان ايرونحات» ؛ يعور كن 000 

وني الى لواقع . ها.من مشر وب معين و طبق برل" عللاح اج مولي يرى : 
تتعطيل :عاثيرات» العلاج بالهرمرناات.. وما تسح بالحد من هنا العق" 5 
وعدم اتاعة لقترة تعدى الآلعة اشهر, وبمكن ابغنا السك اسسة الهربرة 
المعطلة أو الجرعة. قالجرعات المعتدلة تعطي مقتعولاً تدريياً اطول 
الجرعات القوية الهاج إلى الثناء الساجل ‏ 

التعماتت: غالياً ما يصق الطبيب لمريقه مكتلات معدنية: ارالك 
لحالة الدمع, ذا كان القم ععوازناه قلا ساحة إلى هله المكثللات- ممع تلك 
قإن. السالات غير الطبيمية تظير إحيآنا عنلال امرض بما عيبا قم الدم أ 
عضي الحتيف فيه أو الترق التقيد او السطول.. في مكل هله العالااتء. .3 
المنكثلات المعدتية فرووية وتعطى اسحاناً إلى تحاقيل الدم وتنقد بإشر 


اانا نننا 


اس الرياقسية وضط المي وقوة العلل 















4 التمارين الرياضية ونمط الحياة وفوة العقل 


إفاقة إلى تغبير النظام العدائي تلعفاه من السرطانه توجد خطوات ميمة 
واجب اباعهاء فحينما تدا يتحويل دمنا إلى دم سليم باتياغتا نظا 
اعترازتاء .فإننا تسم أكت: تشاطاء ونقطل من اعتمادنا على وساتق: الرا 
الولوجية المتواقرة في بيتنا. كما تسترد اجسامنا آلية الدفاع الطبيعي وتعب 
ندرة على العكيف ممع اللزجات القسرى سن اللبرودة واالسرارةء وبقل 
اجتا إلى الاعتماد على التدفتة المركزية قي الشتاء والسكيف الهواتي في 
لف. مم تلكء إنتا نقذره ونحترم النطورات التكتزلوجية التي 'توقرها النا 
ليه االسدينة : وتستمر قي استشدامها. مع ذلك يجب أن نقلل إعسادتا على 
لفسال الأجهزة الميكليكية آر الإلكتروئية التي قد تميق البادل: السلى للطاقة 
لأجسامنا والبيتة الطبيعية. ويتيقي لها بصفة خاضة» تجتب بعص مسمات 
يأ العصرية الي قد مهم في تطور النزهن او تيمب جبلية العغاء منه. 


راعج ٍ 


١ 


التوتر: 
القد أضبح "التوتر" قولا مأثررأ يشير إلى سغوط وأغباء الحياة العصرية 
٠‏ واصبح عفقى التوتر صتاعة كيرى. ولا شلك قي أن وَقْمْ الحياة اليوم 
نرم وأككر تفتصا مبن الساضي. مع تلك فإن معظم التوتر اللي تشعر به يتبع 
ماعل التفسن أكش. من تازه باللظروف الشارجية- إن تدهور سحة التاس 
م؛ يُععب علبهم القيام بالأنشطة اليرمية العادية» والترافق مع الحياة طريلا. 
اقلا لوجهة نظر الماكرويوتيك» فإت مشككلة التوتر هي مشكقة العجر عن تادل 
مع البيئة أو تفريغها يسلاسة فيها. ذكلما أخاننا طاقة أكثر سما تحناج إليه 
ل بخااسة مين الأعتعمة السحؤية على يكب غالية من اللعرات الحرارية أو 





لكل 


موسورهة افقناكه الوائزي .عر لوبق : الوباتمية يوشط الحيئلة يوقرة العلل 

























ن ا لشفي 0 ا اج امار وعلين الدوا. أبرصي. في 
نت - ألقيها ه بضرورة 1! الندة تعسقف ساعة يومياا سيواء 

0 لو عمال وهذ؛ ياعد الحم على التكيف مم التغيرات 
ويبتي المداعة الطبعية فيه. روفي برامسة حنيثة تثشرت في “لجل 
: اللطنية الأسريكية* كر أن اللاشعضاسص» النين يمارسوك العساريق 
باعخبالء ومين متها اب لسبير كال دم لمئة تيف مناهت بيتكرن رمعا 
إل وتتتتقشن عدفم سخاط الإسالية بالرطان وامراس. القلب. ويتقط 
: . للدي ورة الدعوية ويحسن اتيس وين اتسَفةا"ت. وبحتى الشية ويزيق من 
السين في الدم والائل اللنقاري و اللي يسنك علق طرد العقبالات: سن 
لقم والأتسفة كسا اق المثي بيبدئ العقل وكريسة ويكتسية عماة 
علين - خنشي احور 


النعون أو اللبروقبء تكوّتت انمدات وعواتن تحت الجلد وعوال الأعضاء وأ 

الانية:. واقطربت عملية التعرق + وأسبحت ركنن واتكلييان والكيف واللامعا 
وغبرسا عن يه اه #خباملة هلى:“تضصريك. الزوائد مُتقّنَة يعراف ١ ١‏ 
والمخاط. قلا عن زوائئك الغرى: - في الواقء إنتا تحمل التوتر .في +اعملتا» 
كفنا مر على الدرامء وكات سذا العوتن يأني خن الشارح فتمتالق حا 
للدي لقنن سجر علينا. لمع خلية بتججميع طاقة عالية : 


0-0 ققناء. تحط استطيع تمتريقف الزوفيد ب و سو العمريا 
الخاملة المتعترة يقلة التعييز واالاكقار إلى المشكة والعساحت: عام ماعنا لل 
الإعابة بالأمراص الاتسلالية. في جهاية المطاف:. بعصم ابن نتظم 0 ا 
ابلح ني د تتقط. إلى اجاننا على شكل طعام بوسيء وتتحكم بها ٠‏ اك نشل[ 
ص اكور الذي يسينا 

من ين واسحاد يديه االجفيتء 22 الأطعمة القع 9 الرياضية: 


| تلضف الحياة الحدينة يعتقة .أساسية هي *كثرة الشموة" . واادك ود فية 


ذلك تيآ الظرزوف الخارجية مكل 5-0 ا 5-5-5 انيراء ونا ه18 ن الأشكام ى يعاتورن اليرم هن زيانة نة اورت قالاسرة تشاعدة اد 
التتحين: وكلوّت: التهوالوء ولاضيعا تكو غاتي اوكسيد الكريرث: على لاتق سبع .امات في ,البرم: ويد هنا التسط عن |السياة الشاملة. االمتميرة 


1 التشاط “في ركود توليف اسعرات السرلرية والطاقة اتكهر ومقتطيية وركيود 
قور الدم والائل التنقاوي ووظاتت الجهاز العسبي والهشسي1 في حين 
ارم اأتمارين. الزياضية السسنادة سا قِها التدليك. الداتي الشرقيء واتبرغا» 
23 نَ التطالة: والرفسن ١‏ مقيدة: جلا ويجب أن يكرت كربا د 


تجد أن السكر رالقاعكية بالعصير والتهرة والناي تزه بن اللمتيات واكم 
والمخشرات وسراها من النحيات القديفة *الين"ء انقه كلها عب الا 
المصرية الشي .توت إلى تلت الغاقة:. وبانتاني إلى سلوك جامح برع 
الأطرار كسا أت حرارة الجوء وار طوية العالية والعلوت كا الكيناوي وا ! 


در المايكروويفت أو القران الكتيرياتي» والتعر ف لحقوال كهر رمغ لذ : بح به صحته من درن أن يععر بالتسب أو الإجيلة.. ! لقد أظيرت عغدة 
عي أن تؤقق بها إلى التستن ار ؛ 0 ما م ا 1 ١‏ ت طية وملسية حديتة أن الأتخاص. اللين ينا اوسون الرياضة تبون 


ة أقفل سن ع أوتك: نين يترون من التسود . وغائبا ما عع ه. الدى هزلاء 


ا والششض ا سراء من الزن ومن الكن طاعة أ رتزقزنا ومعرارا 
| سارسون الخاط الدني + مخاط الإعاية بأمرامى القلي. والاوعية بوعب ها 


والحرئي با الشله إلى نضا على هتا الآماس 
ينتسم بالاتصاال المائر عم عنامي الطيعة اتسيق دررة أفم. ادق طاة 
الطيعي في الجسم. وفك المشي قي البراء اللو علن. السشبب. أو التربة» 


رلا 


| الأمراهى الخطيرة: 
الوسي اللحم: 
إن تتليك الجسم يمتشقة رطية ساغتة طريقة قثالة التخلمن من التوتز 


انا 














سوسوعة الأشداك الإواققي. من سراق ع الأرياهبة ونا التعباة وقوه العلل 


والقغط واللإرهاق ومد حياتتا اليومية بالتشاط . والتدليلك. ينتط الدورة الدم 
أيقنا: ويلين بقايا النعرن الجاسدة تحت. الجلده :ويقتمح السام دي 
بتصريف الزيادة إلى الطمح بدلا من .تراكمها حيرل. الأعضاء الحبوية الفاعق 
وللحصول على مقعول أأكيرء يمكن تدليك الجسم مرتين في اليوم2 هرة مر 
العباحء واخرى قي السناء.. اتظرا القسل 8 للاطللام على التوسيات, 


ل رقم 1< الأدوات الكهزيائية الحذيثة ونسية 'خطر الإصاية 


١‏ المصايح وال شواء الكل راكية 
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الطاقة الكهرومتنطيية الاضطتاعية: | لهند الرسير واليلات 
لالت (الواعات!ا 
أنههت اكشاقات والعترالغات العلم الحليث بوالتتكتولرجيا في ترقيم و / ْ 
الراحة واللفاعطية الاناسيتين في حيائنا البرية.. ولكن» في تفن الوقت. 
عد من التطيقات الكت لوحية عمحتدا بورقاهنا.. وتغدر العلاقة الكي رسف 
الستاعية المتاخ السحيط يتاء. محدثة آثاراً سلية متعلحة على حالتنا الذعد 
والبدتية. رتحن. في العلدةء تلااحظ إمابعا يتعب عام أو مرعة اتقسالء ارتء 
قير طبيعي » ججراء ختطوط: الترئر الاعالي. والادوات الكهرباتية. وغبرعة ما 
معلات الاتصالات. قي التاطق المجاورة لنا. وتؤقر الكهرياء يسقة خاضة : 


الجهاز العصي . 


وعلى مر الستوات النشر الأخيرة: بدا البحك يظهر لتعيان أن سرطان لذ 
والأؤرام اللمقاوية وسرطان التماغ :وغيرها من :الاورلى تقلا عن العديد مرا 
الامراضس التطيرة.» تظير أكر ما تطهر' ين أولنك فلنين يسيشون على مقرية 2) 
عطورط هيار االكهرباتي والمهالات؛ ومحطات الكيرياء: لحن أرلعك اللدة 
بتسملرن البطاتيات الكيرءائة وأفرام التلوريسان. وغيرها من المعنات 
اللسهريافة (انظر اللجدول رقم 17)- ويتكن أن تقضي بعش النحوس الطة 
الحليثة إلى لطاء المريضن يدل شقائة. أظهرت يعقن الدراسات مثل أن ١‏ 
جلقسة إكلسن وتعسوير التدى يُعدَرَاِنَ الإعاية برطان اللتدي. كسا آن وسائلا 
التكترلرجيا الاك تقتماء مغل آئعة 87 والتصوير بالرنين المغتاطيي لغالزة 
تعر المريشن الأتواع عشيدة من الإشماعات ومتنظهر مراسات لاخقة غنا لذ 





















أجهزة ريف الغليّات 


على تسم أقوة السقول. الكبر ومفطيية 
"سنتوتإنت. جل اقتلعية سيول المع المشاطر . العسة © اتلضول لعي 7 ف ومتتطية” ١‏ فريروك 0-0-5 
١‏ ايزليى: ااناالاة ولط" الطةت: التجيريكرية: السالسة ١:‏ أسامةة ]ان 


باستشدام الكهرياء والمايكروويف: 

إن اتطبي في الفيرك الكهرباتي الو باستعسال التشرّاية أو قي قرن 
لسايكررويق له قار سالية غلى غداتا وعملة هفمهه التتّك يجب أن صنادى 
لها #العهرياء تتعير بستبن فورة قي آلثانية» مُضِيرة إشماعاً يمكن أن 
سب تغييرات كيسيالية حيرية ويؤثر لصحيه الات وتحارب موجات 
ال بكزوويف بمعلل 188ي؟ ميرت مرة الي الكاتيةء مغدلثة تشببرا قي ركيت 
١‏ نات الطسام. وقضلاً عن للك هم الطهي باستشلام كل من التهرباء 
الليكزوريك في اتناف ماعة الثم الطيسية وضذاتها.. وعطنا يتخ بمقن 
ناس نظام الماكروبيرتيك الغداتي ولا يتعروث بتحن قي: حاتير الفحة»ء 
لاتب ياشرة عن الطزيقة التي يطهرت بها الطعام. رفي حاللات كثيرة؛ يردم 


07 ردنا 


بوسبرعة اتضنك اللواقتي, عن اللبرطقل : الرياسبة وصسا السياة ونور العفل 

























الانتقال إلى استعمال فرن الغاز في انطهي إلى اللشهور يقافقة فروية  -‏ ولذا. كا 
عؤلاء التاس مستاجرين» ويرققن المالك ترويد حي بأي. لسدلدات علزية | 
إذا كانت خدعة الغاز غير مبترق اجن الصوا رم امامو 1 
ود نع ثعللات يبتغدموته الإعفاد الطعام- رتسحر أقران لحار ١‏ لسغيرة ولزهل 

كن التق في النحدهت لعل لازنا اعترعى.. بوم ليق , اسع 
الطب في اتحين. والحققة الحقيقة ان عله الطريقة تجمق الطمام اد طسا ,' 4 
في تمركز الطاقة الموجودة في الطعام. من دون نطرفها (باتجاء أقصى 78 
أقسى *اليانج") - ومع ذتك. فان لكين باستتقدام الحطب الى عملا ذا 
المجسع المدتي العسراني لثلك فإن الغاز الذي جيند يعملة وطالفة متوازت | 
وسامتتينء سور الحل ‏ القيا لتياسي في معظم ال المتلرق اله يتبع إقرالدها 2 
الماكرويوتك. 


,1 ن يكرن الأجيةة التليقديرفء ولامها الملتة متها ارات شاو 
فق الجيرة التليقوبرت على أتيرب لآتغة 0 7 التي تتطلق تحت 
في خبط مسرح »+180 امرة في الثاية. . سدثة حغلاً كبرومغتطييا 
|| مد عدة عشرف و6 سا إل الدعاية راحيكء 1-5 اخسالي بيطاي قي 
| االآريتة بين إشعاعات الليقزيرت واعرافن القلبه والاوعية ووجد تطابتاً يكاد 
كينا ريا ين ارضاع عدد اجهرة #تنريرت السعكدية وبين الأمراش 
18 وقد تحر كات في جزينة طبرا متذ كلك السيتء طهرت هراسات 

نين أن التلعزيرث. ملل مثال الككرم يرت ء للك تكرن لد تبرقت علية على 
؛ لعنيا قايلة اللازنياد. لذلك نهم بتجتب معاهدة التليتريونء أو أن 
مشاعلته غلى تضف ساغة في البوم. 
أجهزة الكوسبوتر: 


في السسوات العشر الأخبرة؛ دخل الكوميرتر الشخصي ملايين المتازل؛ 
ن العديد من العالح اتتصارية والعسحال والسدارسن وغيرها من المؤسات: 
وتبصدر أاجهرة التكومييوت. وأعهرة الغيدير ١١15‏ (امسفغطح روفاد دما 
أنواعاً عشيبة من الإشماع الكيرومتطيي الامطناعي ويُعتقد أتها مض يبعا 
الإنسان:. ودخان الجا معلا. لا يوثر سلا على من يستهتكقه قحيبء ا 
وهلا يشعل الآعرين المجاورين له ٠‏ في عام 155 ققشت لحدي وكاللآات 18 
يمشروع ناتون أومى يتستيف إشماع الترئدات الشديدة الانشقاض سس الم 
تولنها أجهزة. ري مائة ار كاملا في الإباية 0 ٠‏ ولد 1 


إل الملابي الممنوعة ع ن بيج اصطناعي مكل النايلرت: اريت 
ليتيك: ترقا او ل 0 ل الجتما لتتلنة: 
بم بانتخدام باعامات أ طلبعية مثل القظر “سانا قينا حص النلايني 
إل ثالاعى الجلف ماشرة. «العلابي 1 الناخلية والجزارت والتسعان العطلنية 

. اكلرة اق .وعتدسا تدا تتريجآ تقر مححريات غبراثة العلابنء يراققنا 
و بالارتياح ترلد عن ارتفاء الملاين قات الكامات الطبعحية- ويبتي أيقا 
الأغطية والبطاتيات وغيرهما من ,المفروشات الاصطاعية كلما امكن 
ويجب الإثلال من اانتناء الخبانيات. السعفتقة. مكل الكراتى. والقفاند: 
فنا من المسجوهرات» يامحتاء خاتم الرّواج طيعاً 


شا 


كا 3 6 الم لعي المصبي وقتيرها امن أن 
الرطلنات. سين نتصح المصاين ن بالرطان» 52 الكرميوتر أو الحو 
التعرقن لب بحيث لا يريد على نضصف ساعة في اليوم االلسريد 


/ 5 1 إن الواع العابوق وعرزييلاات بالعة العرق العجارية ية وغيرسها من محجات 
المعلومات» انظر القصل 79 الحامى بالإشماع وأتواغ السرطان المتعلقة باليمنا< 


)5 
افثاية بالجسم فد تكرن مضيرة- .ويسكن ضتاعة نتحات بنطة ونه في اليت 


عل حارال 


بن الرمققسية ,ومسلا التمفيلة وياتوة .اقسا 




















سوسبزهة اماك اوفقي اسرا السوطك 


ذاهية: آآر السحوية على كيماويات خبباوة: العلا نود مع استردادنا لصححا»ء 
لأ تدريجاً يتانيث بوتا باد وستاتر وقيرها من المراد المعستوعة من 
طلبيعة» وبمقروشات. وأجراء تكويتية مستورعة من القعغب. والرجاجه 

والقثن» :أن برها من لمراد الطيسية عع أله وخ في 'لحيايت 
| المحيطة وال تحاوق + تعبيرها خلها في قن قذلك مجهد وغبر غملي؛ 


الفظة العلية تقر ف التغير بيطه وثبانت». 


بامتعماال مكناات طب طبيسية”" 1 أو الحصول عليها فن متسر الأشانية الَطّد 
يجب الإعلال عن الاستحسام برعدم اأإطالة هد لعا كان الساء ساعتاكء 1 
يحفد المعادن المخزنة في الجسم. 


- 


فوران الهو - 
يتفي الحرصن عطي تجلبيدك شررة اليراء ردخول عد 5 اكب ن إلى الحت 


اليعان التي بيش نه المعاتب بهيئف الامخال اللققاء. وضم البادات الخ 1 
في الترفة ياد في الحب على الحقبن يعمق أكثز ويمزز عسلياات اليش | و 
الجم. تلك أن البانات بكتلة لنثنات. قيعما يقن الإتان الأرككا 
ريطرد الأ الركحيد الكريوت؟ برضت يدت لني اأوكسيد الكربرن ريطلا 
الأوكجين : رقف اطهرت اللتراسات االعلية الهشيعة أن تعة عم ترعيا . 
الساتات ت الحوليةه سا فيا الربقه راتحران في والللاب أ 
والأفحواتء رتحبال البامبز. وقهّب. الشحلب » تزيد الأوكجين في ال 
وتاعد في طرد الكقيماويات الشارة من بيو جما قفيها الى 
والغورمالديهايد'"": رثلاتي الكلرروايظلين. :وتاعد الياتات التشراء أيهَاًا 
الزفاية سن اد الرافرنء وعم غاز ز طبيعي موجرد فل في الأرضن والماء 8 
والغراايت برغيره سن مراك اللبتاء الازلية التي قد تخرا؟ كم في اليته ناريك ام 
تخطر الؤماية برطات الرانة 


المهنيةة: 

إل الأشخاعن اللتين يرتيط عسلهم اليربي بالكيساويات». رالآمرية: 
1 وتات 2 عبن المواد التي انف تكرت تبارةء بر النين :بتع ضرت 
لوال الكهرومشطيسية. الاسطاعية: هم خرقة الحطر الإعابة بالسرطان آكثر 
اقبي قسسم . ومن ب بن هزلاه عكعال الطاده والطية ل مالعيةة واالنتساورت: 
1 باتليرالء ‏ بوضملال سين والمراوعتونء. وعسال السابك.» والغاملون على 

رم والعاملرن هن مايه الواتف ‏ 

بويلخس._ السدول رقم 14 سقارية كلة للسرطان وثلا سرامن الخطيرة. 

تشراف والرياضة الروحية: 

١‏ اللموقف: المقالي أعية ككيرة في الحقاظ على السحة وحن السمال. فغل 
إقافي الكرن وليد الطافة. يما في ذلك عمقل الجسم + شقترة الله سدحانة 
ويمكنا القرل إن لتتل حم شكق شتفم الجسمه .رآن الجسم هو شكل 
للكل أو الروجع. وتخد الأسعكب عرنف والريافة الروسية واالسقلية الفعلالة 
ينها - 


سشروثشات الست ومواد البتاء الأولية : 

إن امشروشاتح اللنت المسمترعة م الائنسة الامطتاعة بومواد 
االاخطتاعية يمكن آن المع الاست اله الحي. اكه اني حانورك ماك 
سكية قيرة. وسي تكسلة الآكوات الكهربائية بلالية الا زة :رمواد. الله 
والطلاعات. وغيرها سن الانوام الموجوحة في يجا اليبتية المصنرعة ممن ٠‏ : 
إن اليبس أو الوعي الأعيق يتجاور السعريات العلدية للإدرالك» 'ويباعد 
إنذارنا عن طن أو عرفينء أو أفَى . محتييل. ويعمل الحلس كوصلة 





ال )1‏ انظ التختلب. االجليد لين كرشي ار ويتدي ايسكر” “التظام العذاتي للحساك 
اخريرراك وطركر: سانانا بتع 151] 
طار مضب الليران_ 
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سوسوحة هتاه اللواقي. عن االسرطال : الرياضية وحمط اعبات وقوة العلل 
ماخلية. كمرقد داجلي بالعمنا في تحقيق سه أو استسلدة العرارة | لذ السيلة. وسمراكا [ناتا ولكل ها يحرطنا: وتسط غقاتا اليومي شيو 
االطهة.: زيليمتا اللتعقس شعم شضعينا رتمسط يقتا بربضاعة ة الساحات 1 : . التشلى لحية الحئس, اليوسي لشيئا. كأن يكترن طعامتا بيطأ يما يتواقق 
الغى التي طالما تحككتت بلركنا حتى 00 1 الطية والشعرر بالامتتان. لكافة المصاعب»ه يما قي ذلك المرضية 


والرعاية للجمع . 
الجدول رقم :١8‏ مقاربة كلية للرطان 
آي اينات : 


آَلَيَرْه العضنات الس طايل ألن يدرك آنه على الرغي من موولة المقنة 
بك كنا ل في إصانته باترطاك ومراده قيو عمؤول إلى حد عند عين تطزور 
المْرلَىَ من خلال تظامه الغتائي اليومي يزاختياره النمظ خياته واللبية 
اله به رتسط شفكيرء وعيشه. وغلى المصاب بالسرطان وغيره من انها عاسن 

: ملا يكل آم ومراسة الشقهتية العصاية التي اتتجت مفكئلة في 
الحكد من لسراقف التعيظة من كاقة تراجيها, ريحب أن تتفقر في 


طلم بانيخة الشقنة اأقم انال ع امك ارات الحشقة عد ألاف 
ع لي يي ا ونح 6 سيد تي و ١‏ 2 


:. وتتمين قدرات العالم الطمي اللانهاية.. يبا فيه لية الجسم المدعلة 
5 الناتتية والتعاقي؟ والحترام نظام الكورن الذي يحبث هذه الشراهسر 








اعرف من العام ل في الذات هنو أن يراجع المرء تنط عيشة» بما قي 
0 ال إل وتحعل السرولة عنما يعنه. والعزعن مه يها العرم على 
: سا سياتي بعك والتعير في الاتجاة الأكثر إجاية- والبن المقصره 
فككير في الات "علق الكعور يالتتب. .رنتى أعرك المره جهله وهات في 
٠‏ وجب عليه أن يدع قلك جاتياً. ولا داعي إلى الاستغراق في 
. فحيظك سوف يكرن سيدا عدا متى سمع اعترافك يما ايَتَوٌَ نك من 


باتك ل أسالنن العام / 5 0 
0 ثل :قي الذات (الاستيطانة) والعيسر هوهو ينو في الماهفي.. ويعرمك على الامتسرار الآن.في. اتضجاه صحيح. 


أتدانم الضعاتة بما في ذلك الإصاحة بالأمرا الخطيرة . والحس هو الي 
االعلقااني العطري لتظام الطلبعة ب واليل اتير ن قي اتتاغم اهم تلك التظام ١‏ - 
وعر الأبالل لناة عطي وديف حال هنا الكورقتت والحدس: هيز مكتا- والتامل : 

1 ع2 
ل العديد من العلورات والتائلات التي تعمل على تهلتة العقل ه والققاء 


يلت غيل 


موسوعة افتاه اواقتي, ان االرعنال و يدي -- 




























ستوات: عدت وزوجتي إلى البلا بعدما عفدنا حلقات دراسية في 
١‏ والدرتضان. واثناء وجودنا في آسيائياء التقيث عددا كبيراً من المرغى 
الوا لاستدارتي تظرأ لخدتي في الماكررببورتك» . ومتهم راعية كاتوليكية 
عولان عمسة وثلاثين عام كقنت قف تابعت, خلقائي اللراسية "قله 
العنيتها على الغرادء شرحت لي أنها تعاتي. سرطات الندي- مألتها عن 
االراعيات تي العيرء تآجابت آنين حوالى ثلاثستة راغية. ثم سالتث عن 
إل تي لنيهن. سرطان؛ ود أن ستين رلعية قد آسين باالمرقنء. وان 
الكاتن مهن قد ترفين. لقد. دغلت هنا الددر ثللائون براهبة حمن ترظيت» 
ن انحا .عشرة جراء الإصاية يالرطات» رعي الوحيدة المتبقية من 
بوعة: في معقن الحاللات» الربسا أظالت الصلاة حياة هؤلا» الراعيات 
بنات. وعم قلك: قإن الطريقة الوحيدة التي كانت مقط حياتين هي تغسر 
له البرسي في الشيره إن الغلاة والتامل رحمعنا سقبقات- ولككن نا 
نام غير اليم اللبب الريي اللمشكقثة» فتن يُشفى المريقى تباما 
الاتمتل القاعلية اتلية عتاول طعام صحي: ففضلا عن الضلاة والتامال- 


على الافكار اللية ونماذج السثرك المتنطةء وشقاء الجبم. وقد اظيرت | 
دراسات طبية حنيتة أث الاسترعياة العقلي: والدعم العاطقي. واللادرا! 0 
الإنان جرء من سيصع: أكير؛ هم كتها في تحين الفحة. وتحديدا ايا 
التامز ل عبلى اسعرعاء الأععصاب الثاتيةة وخفض فغط الدم» ويهفتف 
الققط على القلب وغيره من الأعفاء الفاخلية- كما أنه يباعتتاء. وعن و 
نامء في التحككم بوطاتف الجهاز الهقسيء راة لتفسيء والدورة اندعوية. ل 
حالة الراساية بالرطاء ده باستطاعة التايق أن ل يساهد على اليد من تسو ) 
في بعض. الحالات. عن طريق التفياء على الأدكار اللية والصور لور التي ّ_ 
تتدفق الس لطاقة الشفاء في مراك الطاقة السبعة (شاكرا). ومارات 
والخلايا في الجم, 


وإنتيء في معهد كوشي+ أقوم:في الخلقات الفراسية للتدريي على الا 
4 الرو حائية» يتفيه اللشقاء عن م بق رااحة اليد (الكت)» الاش وغرهنا 
العتريبات: البدتية والعقالية العالمية التي |؟ تبعت فالدتها في شقاء الدان / 
المزقين .ومن الفهم أن تمر ددهم كلك أن كان عن الأساليب والطرق ' 1 
على أنبااب ن انهم طاقتي 'االحن" قَّ 2 53 أو العدفر الطبيعي ىو 
الكهروستنطيية في الجسه. قعندما تآكلء مدعل إلى أجساقنا جنوه 0 
الطاقات في الشكل الآبط والاعظم عولزنا وبمكين استقلال هنه الطللقا 
مساقرءة. كيجي ان سمخدع جلك الإجاليب بعل التفسر 38 


الغدائي. ال إلى كبديل له 


وعلى كل أمنا أن يدرك ان لا عي بلدا لقمامة رآننا من كمون طمله 
تطيع تخرين مم سحي ' دي و بر يا يو الحلايا بما ١‏ 
تكوّن الخلايا الصحية في المخ داكت ره عقونناء وعبراطقداء وأتفتاء» شرو 
عله فرئي ا 390 وعالة بشووها: توثر على سحة كيانا البفتى و : 7 رتيه ان علات الإزساد لغيه ه مأآن برتعوا أغية مقرحة 5 وميا “ترق 
ويساء. قهم هذه العلاقة يين: الطعام والسسة البدنية والعقلية :قي اغل. ايأ ياث؛: وتحقق كل النتاغم ببن النهن واليدن. والعناه يَحَقَرٌ اسفن 
كه أن ع المرقن بمساراة الخطيتة» والصحة يساواة الْوَرَغ , ٠‏ لكن مع 1 الركين رسماه كنا سيق أن راطا ب ن أسم اليل تسريف الزواائد: من 

قد 8 ينحنا الورع بالضرورة من الإعطلبة بالنرض آر اق 15 إن الريفحة. شن انعو أ الممقط يكين أن كرناكي» أو تقل إلى 


ايقل الال اسلوياً يسيطا وعسلياً لتهدئة العقال وحتقى التوتر والاتقعال» 
| الحدس. (يرجى قراءة النصل 55 لتطيق طريقة تأمل يمككن القيام بها في 


ل السوت والننذيتية طافة- وقد الجا التاسن+ لآللآاف السترات» إلى 
الاغاني واللاتلشيد. والكلام والأاتغاي -!- الحالف أتقسهم مع البيثة 
#مساة وككتكة على الدوامء د بح المصابين بالوطان انين يامرت 


5-5 لقنا 


موسي اهة اعفان الواقلي. اعون الوقن تسزين الريافضية ونلا خيلا وقوة للطقل. 
























ومن االداخل. .ولا تيه قوة شريرة تغزو أجسآمنة زتهاجما؟ بل هو مفاج 


الرتةء واتلناء ياعد فى طرفها. وانتساك طائعا. "إل" و“الاتج' 2 
. القاتي - 2 بعه امن سيوم امععلدل آلمته برصيرء استخدام النواد 


والتبقبة ثأتهما.شان كل آم في الوجود- فيعقن الاسوات تكرت أكر تنقماً 
والأخرى أكثر تستماً. ويؤتر الصوت في كاقة أعقاء الجسم روشائقه. تائم لد لمدة طريئة. وتعمل الخلايا السرطاتية على تجميع المرم في موت 
: أو مواضع في الجم وتفح ليا بالدمر إلى أن يطرا تغبير عقى التظام 
ل وتمط الحياة بشكل جقري. .وتعمل الكلايا السرطاية قي ترافق مع كل 
ايا االأعرى يما قيها كريات الدم الحمراه والبيعاء. إن هقا مثال على 
يلبة التجائب. الطيسي. والتناغم. وهي عسلة تققت الكرن بأنعات :قاطة ربكل 
إاليه. وين الاجساء المضاقةء التي تفرزها غلايا المتاعة السحضنة من 
إن».. شي اجام مشاتة منتنة للخشلايا السرطانية: تعمل على تستيق 


سكحلنا: البعقى السورات تبظ الجسم وحعكث الطافة هه بريعضها د 5 
مت على لعج جام بدا للامتخدام الصسيحء يعيم السصرت. والترقد أدراث 
أقزية للماعدة في الشفاله عبن |المرقس والطاط على صسحة جيفة. كما أن فراكم 
الشعر أو كتب لامب ببصوت مرف "أن لمشة دقاتق كل يرمء تنطري هي ابعا 
عل قائدة كدرة. : 


ترارّت ممها. مع الفيرومات» أو غيرفا مخ السزاد القنارة. إن الأجام 
جمحم بتّطية مشاقة ليذه الخلاباء ويطل مفعول خصائصها الرائدة أو 

زلةء وبالتالي ٠‏ تبقي الجم في حالة تواوّن صحي- وعدنما نتمتع بصحة 
بعما. جيائز المتاعة بفاغللية أكبر ولا تصينا الأمراعن. وعتنما. تتعور 


ض 


العسور الإبداعي أو التخيل: 


. 


في العقد الاخير: لجا الكتير.من التان إلى التصوّر الإيذاعي أر اث 
للشناء من الرطات ثر غبره سن الاآس اشن المسهية. ريدا الحت نآ 


قاعلية عله المقترية- وعه شلافه تند ى 2 القع ١‏ هوت بس يع 0 
3ع و كوة التخيل بمفردعة غير كافية- ل* 


12 ع : كا كامنياء ينقد جياز: قماعة تقدرة على إبطكل متمول عقه براه القارة 
باتحاتعا مع النظام الققائي الصحيح وتمط الحياة عنوماً. تستطيع أن تكول لي المرضن. 
فعالة عدا (انظر السمول رقم 18), 
7 د 3 0 0 
وعندها لجأ إلى العقل ٠»‏ يحب ان نرم بلك نهشر» بزيافال. بيتك 5 بابد 
- 4 2 بوب - : 
وما .. جلك أن تخيل كريات الدم وهي تخرضص معركة م المرضن». 


احور رال"تقغال اللي يُعرقل شقق اتطاقة بنلاسةه رجاف اللخيمء ولعي 


ومن المهم أن هع يطابقة هادنة ومتاقة. لد تقوم بعش عتاهم الع ' 
الحالية على صور سلبية» يما في كلك النموذج الغنيف والمجاقض الذى ب - ا 
ألين 2 2 1١‏ سوال ع .- قمر - 0 / 

سل قعلى سبيل المثالده يألي بعشن التاس عن رلبي في تخيّل حير 3 ا 1 
من كريات الآدم .على أتها أسلحة لاندر لشماعية الت اا و الفداءة يجب لن كيت نطرجة إلى اللسياة نم الظام الطرعن إن ١‏ ليجب 
3 صا مامعة ابر إشماعية حتكدت لخوضي مسعركة قلا ١‏ مس ا ا اس 0 عع 0 الاح اع 
خلايا السرطات! فاقول لهم إن عا التوخ من التخثل غير متسب لبه اتسقاءا لامتتان والقبوال. آمسن اللعبسة واللحياة النتاقفة مع انفستة ومع الا خرين من 
ري ات وين ل و ا و المح يدن رالمتلة كاملياء 

ويقوي. قكرة اننا عبر مسوولين عن سخنتا ومرهتاء أن حجنمنا ع متاذا ونا اثناء التخلء يجب أن تركر على عور 0 ا 3 
تارك لات ارهلى إكاتات التخنية والطاقة 820 الطاقة الكهروسغتطية المدقة في الكوث 
, نا) المتوافرة في الطعام اليرسي؛ وعللى العاقيرقت المقوجة د 
التجرم راالعةء يدلاً من تكتل الضراعات والمعارك. وعلى المستورى الخلري» 

عد 1 بوت 3 : 01 شيّء 1 م ١‏ - آللنقا 
1 الاقضلق قرام الراك لكريم بصونت ممرع عت تسم كام لقند بالشقك والامتتام ات وي اسيم ان تتخيل الأورام وي جراجع طبيعيا - بح اندم والساتل ب 


إن السوطات: كما وأيتاء لسن موا بل صعينا. إن لا يناي من ندل ! 


- | 





ل 11 


























سوسبوعة شاه الواققي. .من اقتسوبطاة عو 
ويشسعوننا. وقي تهلية الآمرء يتختوننا قُدرق عاملين على إحدااك تغيرات” 
مط -حياتهم, ويشتميل اليل 55 على عنة تلات آمنة مشابهة لما سيق 
دكن 


الجدول رقم ١8‏ : الغواتد التفسية تتمارين التأمئل 


العوامل التي تعزن الشقاء: 


والحفي برفورات الدم 
عع علن الأغار والمراشف الدلية 
يسن تنقق الطاقة إلى سراكوها اقنيسة 


المرقان بالجميل : ا تاد 1 : لطافة ! اكع وساراات اتعتاد رالآاببة رالعقاا 


ئمة أشخاضص يشعرون بالعرقات حيال إصابتهم بالمرضن والبّر التي ل 
بستحلصونها مته هم لا يتنخرو أو يلومون الآخرينء بل يبحتون في 5 
الهم عن معدر متكلتهم. وينركون أن الظام غطاتهم ولفط عيكهم 1 
كانا غبر نتوازنين. فيشعرون بالسعادة ليده من جديد: ولتتغير. إن سل هنا 
التاس عونتو إيماناً عميقاً بشي» أكبر من تواتهمء يومنون بالخائق اعد ,جا 


لوم الآت مسعدون للإقلاع عن طريقتيهم الدقاعية في الحناة وعتادهم 
لأأسمحهم. تند عترا قدرة الاتكال على النفن لبيهم والشروع في الث 
الحقيقة بانقسهم_ ومتى اكتشفوا النيدا الفريد لطاقتي 'البن و "البانج* 
تحويل المرقن إلى اكه 1 والعماء إل معالطة: 


أو بالطييعة .أو بالكون. وبعتيروت زدخال تظام الماكزريرتيك إلى حباتهم ت 
عن كلك الزيمان.. ركلا سسحتت لصحن يس 3 ارتباطهم يميرالهم | 5 .2 
اللي وازساد تشدي شم تيد الروحاتية الأخرق عمتاً. ويتطلق هيز الا لناب االإراية والعزم: 

إن المعاين بالرطان الثين يحتفظرن باللهجة والمرح والعزم على اليقاء 
فيد الحياةء ينجحون إلى حد بعيد في الشفاء. وغالباً ما يتمتع هؤلاء 





بعد شقائهم إلى. ماعتدة الآخرين- وعشلما يتذكروت الماضي» يقولرن !( 
الإصاية بالسرطان كاتنت واحداً من لحن الاغياء التي حدثت الهم 
توه ١‏ ود ةد : . 0 
التعيزات. التي احدششها الإضاية في فبمهم اللحياة والعلاقات بالآخرين. اللشاعى سنقوّمات قطرية قرية جشا موروتة عن آياتقيء وأجقادسيء وألاتهم 

١‏ تعوّهوا قتاول الحيوب. الكاسقة والششر كمضدر أساسي للبروتين في 
, الغتاشي.. وعدن إن أقسد مؤلاء الأشخامن-مسحتهم قي القرة الأخخيرة 
اتيم قإن لشبهى مهزوتا من القرة؛ وأساسا من النظرة الليمة وس 


لير كائرا قد تومه إتهم يحتاجون قط أن يذكروا. 


المعاناة الشديفة: 


إت: الأشحامى. اللين غوقرا معتى الآلم والهوقفه. بريريدوك قرفا اذى 
من السعاتاة: ما عليهم سبرى اتباج نظام الماكرويوتيك الشداني- وقد جا 1 
الكخر من طرق المعالجة المخطفة التي يُتدل بها على الشقاء. فحايت آمالهمما 


25 3-ْ 

























عبوسوعةا التشلاء. لاقي من ارط 
ين الأربائضية وضشسة اللسلتة وق العلل 
بالمقابلء مرعلك بع الأششخاص . المعدابين بالرعان اللي- نَ ينديرت ا 
في اليثن لعيش» يصاحقون من يعرّقهم إلى نظام الماكروبيوتيك؛ من أفراد ‏ 


الأصدقاء دري اثنة الحسنة. اللو إلى شقا, رنات أخري معا في ملك الس 


به الكاملة: كل عرمء واعد الأررٌ في تتجزة الضقط: وأعف قليلا من 
ااي عد لمكير] إليه"؛ يبد معظم العامن قهمهم لما أقرله. حم 

5 1 تك ع المترل.. يعملا يعضهم ! الأر5 بإضاقة الكسر: من 
الطيواء و يتجاعلرن غالا التضيحة المنطاة لير فكرن ف 598 ونتهم إلى ل 1 إلى لهي 1١‏ 6 - 
تفلك عدا :: 8 1 7 رس م والك. | الآخير ال" يتخدم الملح آلت. وفك يفعرت كعة كشره سن 
عله خا تحن تتتطيم الاستمرار كي تقاليم لحب واالتعاطت.. وااع 


ْ 41 ككمية غير كافية: وندلة من شراء طتجرة الشغط العي يعادل شمتها 
لهم +* ولكن قي التهاية :لا يسعنا إلا احتزام تصميم المرء. على المرث 0 7 


اللعة إكس واحدة في الستشفى: 'يطهرن الأرزٌ على الخار أو يخبزوته؟ 
سرهم وفق الحكمة التقليدية القائلة إنه إذا كان القليل خا قالكبر 
ياكنرن وجبة مؤلفة 7٠١١‏ من الحوب يدلا من' +18 والننيجة أن 
م تصيح شديدة التقلس "ياتج" + ويهرعوت يعدفا إلى تتاول الخلرق 
لله وعضي القاكهة :وغيرها مين الأطعمة المقرطة التعتد "ين" الاسسادة 


الحب والعتابة من الأسرة والأصدقاء: 


إن تعاون آسرة المريقن معه ردعميا الماكشر لف يُساعتان + 

ادس ل 3ع 6 ييه إلن عه 
0-0 إلى تتجة ماهية حيطا وجب ال تتسيم أسرة الجزيغين يع 1. ظما سرد عبلة العشاه. 
وتباشر بالأكق بتي الطريقة. بوتمتم حبيا ودعميا له له بك طريقة ممكة- ا 
/ لاما يكرد خا : اخ هز االخفط بين مقارية الساكرونيوتيك: ومقاريات 
لتقرى: ويحاولوت الجمم ينها كلها لظنهم أتها الطريقة المآمرتة. علارة 
يرهن ليعش من العهد بتجرية الأطعمة الط لطنعتة آن كل 2 
لعي الاشلية ال بعية السحية وكرت خاول ن1: قإلادما كان ن اليباع 
التخلص من 50 الأمكار المقغلوطة قروا ال أييخت طريق» 


إن المقارية االنطروحة في هذا الكننان» تشكل وجهة واضحة و31 
بالامل. ولكن الآمر يرجم إلى آقراد الآسرة لساعطة المريض على تطيق 
التوجه واتشلة القرابرات اليومية خول ما مسيطهقء وحجرال إعناد |! 
التطببية ووقت امستخدامهاء وكينية معالجة الضلافات رياز زضات التى. مزق : 
كنا كنا يني ققد إلا ١‏ لأسرة أو الأعصدقاء الللدين يعون بالعريض. المع وم غير متقلمة. 
بالرطان أن يماوسوا على القوام الحامال ل ني الفات.؛ 2110 
تساتحهم- وكنسا تطورنا كمعلبيج مساك + راجيا الكثير من ١‏ وسوتيشي* ويتعلموت مند البداية كيف يُعِدَونَ الأطعمة على الرجه 
وعبيبات الأمل . ومع ملك مثلماً حمسن طريقسا في الغناء ويتطور 0 بيع . ومن درن سغاهفة طاء متمرّس يد الأطعمة ومن درن تلوقهها 
0-0 اد اع لمالالن محلك الرء التعياز المتاسب لقيامى صحة طريته قفني الطهي 


فاقتتا توصي أن يتابع كل قرد دروسا في العطلبي< بجالا وتحاف مكنا 


0 شانا وشيوعاء 


ا الع ا 
باع النظام الغذائي الليم وتطبيقه: ْ 
اللآن اليدات الراحاتة 'الرجال) المعتزنات في الظهن أنين يُجِدَنْ علد 

النعالاات 53 00000 586 6-- ا 2 ر 1 . 1 
قير يعض 0 تقهم توسيات النظام العزلتن الما كروببوتكي م الشيعيء قيُهملن اتباع رورس في الطهي الباكروييوتيكيء وهتااخطا 


عسسيساء 1 53 نذالقة:. ِْ-: 8 " مناو ل 18 | 3 ا 
و شيع . قسثلاء حي انتصح قاكلة : مارك ٠3م‏ امن + امهيا حفن إلطهي سانقاء غليين الراك أن طريقتهم يي الطهي 9 


53 
11 يبلن 


مو سوعة التخاكه للواقي .من اللسرعتان 


سيا ريب لمشكلتين. والذين الم يبق ليم أن عاربوا الطهي. يجشيرن ٠‏ 
أقل في التكيف. مع طريقة الطهي الجديدة ذلك أن الدبهم في الشرق ١‏ 
مايتى 'عقل البحيئى": فهُم مثل الأطقال» عتولهم. منفتحة صساقية 
بوقططة. 


ليس من الضروري :قضاء«وقت طؤيل. في حشور الدروسس- إل يسكت 


تعلم إعداد عكيرة أطاق أب عحارين طبقا ماميلا على الأقل. إن تبدأوا ََ . 


ط رسكم الشاعة اني الطبين- ولدى بلتكم بالتظام العذائي» اطكرا أ 


اسبقاء..متمرّسين يعيشوت يالقرب.متكم. ولا تترددوا في عرض الأطباق 


أغشدتسوها علبهم ١‏ واطليرا متورتهم رااقتراحاتهم . 


وقي ما يلي بعفى من الأخطاء الشائعة التي يرتكبها التامى حنين 94 
باتباع نظام الساكرويوتيك الغذاتي : 


31 -ّ_ الإقعاز مس السلح. والمبيزو والشويير (إعلصة السريا)» و 
البرسيبوشي'"' وشيرها من التوابله واستشدام الكير من : 


العا اليم علا 15 لف 
وها رامس عي انسلا 


1 استعمال توغية رديتة من الملحء مثل ملح البخر الرمادي أو 
الفي لم يعثق لمدة سنتين أو ثلاث والشويو الذي يحتري" 
كيناوياات» واللتاماري الأصلي (اندي 5 يهم حش سيره الهضم] ‏ 
عبن الشيرير . أو الومييوشي المعالج كناوياء الخ - 

د الاضار من الزيت أو استخدام الؤيت الردي» الترعية. مل 
الثباتية المكررةة مقارنة بالزيوت التباتية غير المكورة لاني 
بسذاتها الطيعي رنكيتها وتمتها الغذاتية. 


5 الامتشاع عن تتاول الحوت العاملة في كل رجية: والإكتالوا 


محبيات الحبوت: معل سيق الشرفان: ورقاقات الجارعطر». وال 
وسواسا 
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الإقلال من الخضر. 


لع الدياضية وشسة اللعياة زقوة العاق 


ال الاتطار من الشون :ومن سحجات الدقيق السكبورّة القاسية.: يمأ “يها 


السكزيت الهتنء .والكمك النحلى والِكويت" العي تكوّن النناظ 
سهولة في الجسمء .وتوت إلى عُسر وكسل .قي نشاط الأسعاء.: قيدلاً 
من تناول عقشار سحن كبير عن الفنشارء يشي أكل حنتة منه فقطه 
وبدلاً من أكل عللة “كامثة .من كملك الآردٌ يتبعي أكل -قلعتين فقط. 


اك قاول التكير من الحلوئ بنا-قي ذلك شرات الشمير ومركر الاور: 


د الإكتار من السواتلء أو شرت الماء الردي» البوعية (الخريٌ جنا أو 
الغقير بالسعادن] للطهي أو لغرب 


عدم الانتظام في الأمل» أب الأكل قبل الثوفب وعقع المضع كنا 


يجب - واستعمال. فر كهرياتيه بذلا من قرن الغاق. 
آ_تقتمى التترّع قي الطعام الذي يودي إلى إطلاق العتان. لترغبات في 
اه تا | 22-222 يم + 2 


الأكل واللكر يه وعاقة الترمه على المطاعم . 


بي اغلب الآحيان: ترتيط النعاعب قفي تحقيق الشفاء بواجد من تلك 
طلاء الشائعة. ولد تصحيح الخطًا سرعات ما يشعر المريغي بالتحتن . 


الما يتحد القرار بمراجهة الشرطان وعكس عازه من خلال الياج تسط 


كر توازتاء يجمع مين التظام الغقاتي السليمء والنشاط الينتي» والتمارين 
5 آر الروخيةء يجب أن يتى المربشن مرفيه وبعيش حياة طبيعية في 


وشاط عدر الإنكان: 


الك تتطلب بعضن الحالاات الأكعير خطورة التجرء إلى صا عات لأخرى 


فة إلى النمط الغذاتي السحيح. ويجب طهي الطعام إلى الحد الذي 
جرهر السواد الغذائية .وشكلياء شريطة أث يوت المرء قافرا على مفضغها 


1 


اموسبوعة الشئاه الإواقي من اللسرطتن 












وابعلاغها. ,إذا وجد. المريقىن سعوية بي انلك . تح بهترس الطعام بعد م 
وقد يرن من الفتروري ليسا "طهي الطعام بمقدار مين الباء امع ع + 
كي يصبح قراعه أطرىء :وأكر لزوجة. ويمكن طبهي االحبوب والخُهر والقوا 
واطعمة أعرى بيت الطريقة, اتن تهرمن يدوي في هاون 0 
'موريياكشي" يجب عهم استغمال الخلاطات الكهريائية تشلق: 3 
مشؤشة في الطعام, 


5 تشخيص السرطان بدون مخاطر 


التقحيس التيكر للإشابة بالسرطاة وتصيقه تسيا دقيغة في أفسي: 
و"الياتج"؛ يهن تغديل النظام العتائي وتمط الحباة؟ ريسهم في 
ال إلى الثفاء سهرلة.. إن إلحبى المات العامة للحاة الحديثة هي ابيا 
| القدرة العة عمدى تتخيهم تتهيهي المرقى ومعالجته من هعرن اللجوء إن 


0 
1 


ومن أعم تسل العثاية البيتة< كسامة الرتجبيلء ولرقة شمار 
والبطاطاء ولرّعة الخضم الخضراءء ولزقة الحتطة الوداء. وموف ترة 
الجرّء القاللت من اوعاب طرق إعداده سته الكمسادات والطريقة ١‏ 
لاستخدامها. إن معظم السالات يكن سعائجتها بتجاح من مون اللجوء 
شلم العلاجاات الشارجية: وفقط م إلى . كر من المنالاتت تدان اح إلى 
الطرق الخاصة. عله العلاجات الخارجية قغالة آبفاً لكين العنيد 
الحاللات النابقة للرطان. كما أنيا قمالة قي ححاالات الأورام إل 
واللاكباس» يما فيا الأررام باللفة 5 والاكياس على االميعن. وأكنا كباس الندي! 

إن الملول للقعالة. والآمنةء وسطةء المشكلة السرطان رغيرع!ا 
الم أ قن الاتحلاليةء موحردة بالتعل.. وعله الطرق العلاجية تعود يجدررها أ 
ا ن المشتركة للطب التقليدي في الشرق والغرب. بما في ذلك العلة- 
البيتبة والطب الشعبي. ٠‏ ويطقها حالياً ينجاح: الآلاف سء ن الناس في 1 
العائم لتحسين ضحتهم. ‏ وققرتا القدلية غلى تليق عله الطرقء كتجتمعء : 
التي متقرر إن كانت المبنية الحديثة ستراسيل الاتحلال برلوجيا. ام لنا 
تيدم متقيلاً سحا وسليما لاتقسما ولأطفاكاء ‏ وقلإصائية حتسناء. 


ا |3 2 رالاسطة والمخطيرة عا 


ل اتسع تطاق الزقران بحلوة عنه آالنقا ردة لام امن ولتببرطانء 

3 ع د إذ تسين أن سنالك صلة تين تصوير التسي 

ينآ رطان الدعه رين التصوير باشعة: إ[كش التشخيصية قد ينطري على 
أبها- وتي يعفى الآحيان تُظير تئسات ع الرحم اتسجسه هدم) وجود 
طن حن "0 يكوان سوجودا بالفعل ١‏ السك - كما أن خي عات الأنجة 
قيرنة للحي الإحيائي حرشن لوت | و اخثبره في غرة العيلات:. وقد 
ساح ببسي 52 في .حين أن تعشن عسللات 
آله الوزام هر ف موجع :موما جد باعدالا على تي عتمي كدر للرطاتات 
راضم أخترقن الجسم ويسكن للساداج بالأشعة | أن علق الأنسجة 
ع وبوؤطي إلى اقطرابات عانة أو تانوية مزمسة- وقد يشم العلاج 
كه الهخلايا الطعيةة بقدر ما إبسهم الخلديا اك عي وسكت مجم قرة ف 
تقض الدم؛ مما يودي إلى الرضانة بحدتوية معلية تشضحل قي الجبو. 

كنب آك العلاج الي سردات يادي إلى المج الجنسي أو [العقم وتمةة عن 
ا تسق المراد السخذرة ومكنات. الال في الغالب» .جهاق المتاعة في 


7 وتجعل العماء أكثر سمعوية . آنا علج المعجرّة للمرطات اليوم. عل 
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موسوعة الغنك الواقي عن االسرعت 
ف يان اللدرجان يعون سناتلر 
























الإنتزقيرون"" »ققد تبن :أله سيكون غاملاً مساعداً على نمو الأورام قي 
وحتى المحطلول الكيميائن اللي تطهر به أدرات الجراحة داكمكء رالاند 
البلاتتيكية اللعغدية عن طريق الأوردة (المصل منقة)ء ثبت بالاختيارات الآ 
أن لها صلة بالإضاية بالسرطان: 


| انععاجات د: سلرين عدى لعستير ابقراظ من أن مرعى. السرطات 
السون عن طريق الجراحة يموتونة يتسا التيخ 3" عاد ليحي 
ايع شرن : قترة اطول تسبياا. وقبل +50 سنةء. على مشابرق الثور 
الاحظ الككانب: #لفرتي عرليير» “آنا ا تركنا الطبيعة وشاتهاء قنها 
يقّوفة من الأغطراب الذي سقظت فيه: إِنْ قلقتاء ونقاد صيرثاة هنا 


وبالرغم من أغظم التوقعات تقلؤلاً ومن تغسيرات الإحصائيات. فإن لل 5 * . 8 
بقدان كل شي». وكل العلس تقريباء يعوتون من علا نيهي“ ل" سن 


محايا السرب :على .السرطان في ارتفاع ستمر . وكحيسة لهنه المعفقلة: 
سفهوم علاح الرطات تن ١‏ جرهريا عل هنذا القرن. يولم يعد دلول +2 
الفرطان يحمال التعريقف المعجمي اللمألوق» القاتل باستغامة الحالة | 
السليمة» بل يدل ققط غلى أن المريق :لا يرال على قيد الحياة بعد 2 
سير ستبوات مند ندالية علج الورم.. وزساا كانت كلمة التحككم أكثر اناه 
كتلسة سللاج. وعبر العشود التليلة العافية» عكت الريادة الطقيقة ني سعد 
التحكم تحقيق تقدم في مجال الجراحة وتشل الم و 0 
الحيوية»: ار عنما معنبت اتطؤّزات مهبة قي المللااج الفعثي تل, 


انتج بعفن العاس من تقارير سثل تقرير 3 ساردت: أن الطب 
يب العرفن »> تفكفرا عن امتشارة االطليت او الذعاب الى الستتفى 
لانت الظروقف» مع تلك تإت هنا العفكم يقفا الكثير من التقدم 
' يد علاج الطوارية والتتتقم بعطوّر المرهى واتتجقيف من الألم 
5 ا- 
لسعو تعتتويناً > عوسي جحت بيات :كته الكقيت. ادي 
الأفراافس حيرها عبن حال جها الأماب» والني | بحسا إل إمكداية الغير. 


طلك ١»‏ رقي ظروف خاعة قلبلة: يرن 00 با الاسطضات من اجهرّة 
تققد الصياة اله لي تتزقر في الستشقيات. ‏ فنثلاء [5ا لم بعد قي إشكان 
االتسرطان الكل ويك يققد االورّث بسرعة: يعبح من الفرزوري إعطاقه 
1-2 شرق الأوردة إلى أن يضر التمثيا ل النتاف ف جسمه. وافي 
يمكن إعداع الخرب الطرية والشُضر: السهروسة: ولعطالؤها للمريقن 
عقف المترحافة لصؤيع .. وبالمتلن: قد تعشاا حالات. طارتة. من 
قبها إحراء السراحة أو العلاج الإشماعي: مكل العواتق في الجياز 
التي مُحدت: اتسداداً كامقا يمتع استيعاب أي توع:مين الطعام . 

أزئة الإيسان يقدرة الظب الحديت على شقاء ظمرظان تعفن خسارة 
الي درجة وعينا. وقدرتنا على التسيز يما يتعلق. بعتحتا وملامهتا- إنتا 
| كل بوم عينش تقبط ويدر سليماً ومعاقن» يكف قن فحص طيي 
آن. جسه ملي» بالأورام. ركم من مرة نتمم عن تسن يموت بتوية 
بعذ يوقت قصير من حصوله على شهادة من طبه طبييه المغالج يات سليم 
٠‏ أو تُطلعتا السحف على جريفة فأمرية ارتكيها شخصس مصات 


إن أعمية التحدي لع يواجهه العلا الحديث للرطان كان موضم تك 
الدكنو ن هابرمن حر انح 3 الفيزياء الطية نسحا معية كالغررنيا اقي سر كني بو 
الإاحصاءات وكار الجراحة والعفاقير والإشعاع. قي الخطاب الذي القاء 
مناانثة عامة في االجمعبة الاميركية للسرطان. قال 


- 


نقد اعت هواسائن إثانا قاطعا أن مايا السرطان اللين لم يد ة 
يعيثون بالفعل مقة تزيد حوالى أربعة. أشعاف على المنة التي يعيث 
الاشخامن اللين يخضهون للعلاج. ققد غائن سصابون بترع من ا 
السرطان. معن رفغوا السلاج معدال 38 اله عنةة بتما. عياش من ت قبلوا 
الجراحة وغيرها من أتراع العلاخء ما معدل ثلاث سنوات. -.. إتتيى أرجع ' 
إلى التآئير المؤتي للعملية الجراجية ان كبة الدفاع الطببعي للجم, 
الجسم تمتع بتقام حقاج بيعي شد كل نوع عن أتواع السرطان" . 
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عوسوعة الللاك .الواقتي من برستل 






















ياشخط اب عقلي أو عاطني عطي لم يلغت اكلام الأسرته انه و1ملاف| 
العمل . إن أعدر وساتلنا التكتولوجية نقتم وتمقبداً ينكنها أن تكسق ٠‏ 
التركيب الكيساوي للدم وتسيج البماغء ‏ والكتها لا ستطيع إعبارنا ميقا 
فترة طويلة؛ إن كنا في طور الإمناية يمرضن حجسباتي أن عقلى أو عباعلة 
خط . وهتاك إقرابر مترابد أن عرقي السرطات يستاج إلى ترات عديفة أو اا 
فود كي يحطبور. مم للك قإن خترالى 1 من الأووام ل شف 3-3 
اتتشارها مس عر ضع تكوّتيها الأول إلى 0 مس العراهصم أو الأعفاء 


بوامسطة القنراسة : 


الرجة او عبعة الجسم وقتماكت يسنة عاعة" - إث المقفنة التتطفية 
اله 2-3 العامة أن تو مواهة هه لد نا الع 
لعلو العراسة هي ن كلا مما يمل عوني 3 الحطوو رفحي 


والعقلن واليعني برت : وتسكن في دالتتا الحاشرة نقاط القرة 
لدى الوالدين والببنة ني تشأنا قبها والطمام الذي أكثناء.. إن وضِعيه 
لون الجثد ونغسة السوت. وغيرها من السسات. هي تجليات خارحية 


الدم والأعشاء الناغلية والجهارٌ العصيبي والهيكل المظمي.. وهته 


من الراح أننا قي حاحة إلى وقد العناية يصححا يطب وتاتي في ترجهه 
هاء. تتم من عرامل الووائة والنظام الشتتئي واللبيتة والتشاط اليرمبي 
ال -- 7- 


وإنساتي وتعليبي في التطبيق .. وبإمكات الطب التقليدق في السين رالبانا 
وعدرهنا من بلدا الشرق الأخصى وكتلك. الطب الشعين والفقاجات الح ١‏ 


لهم يسهاماً كيرا في تلية عفا الاحنياج, 


الكار والمشاعر : 


تمن سد مهارة التشخيس في القهرة على تعّف. الإشابرات 'الدالة على 
تغييرات محتمة قبل أت تعيح.عطبرة وقيل. أن جب عقه الأعراض 
م أو الضيق ‏ كآن تلحظ على الوجه .أو في الغيون أدلة مزلية على تكوّن 
شرات الكتى أو تفهب القلت أر. تنو الرطان- :ويمعنت هنا تع من 

قيض اعسماءاً تام على تطوير مزاول المهتة لساسيته وقهمه. الكامل 


بأفع الكاسة قى آأماس الأسالبه.ء «الإضافة إلى. خبرته هي السياة: 


إلن تعالن تبلطو الاق اديس حم اللاي وى وعم ا ادم اعحاتا 
: 6 مر "سكير وكابه كاناد 


ل ااي املاسيية صن 
سامهيحا: وغيرهما من الكتب الطبية التقليشية آلء 
عسات المرقين: وتعدد عتى العااقة سن صححة المره وتظاعه الخناتي. ونكا 
د الروحي + والبية اللكلبة  .‏ ولم تعتبر: سشه المؤلفات كافة أن أى ونه" 

أت ب ص 5 5-8 "١‏ 
وحه حياة العره منقعل عن غيره.. فالوجه الببولوجي والرجه النفبتي. وظلوة 
الروحين أرعها مترابفة اللوسلة االكاملة. ولعق كان مزاول الى ا . 
بعته الث يشير إن مدر مرضن ميحتسل ا وعدم استراحات عملة لتعسر 1 
الغنًا ا زه عر ع1 7 وحعك + 00 1 1 2 

وتمط الصيلة تيم 1 حنس. من المغكلة بل حيرم لاعرامن البرية. 


ع وورى م 
1 11 ترق نيا تت 
عحه. المسعدر 


مسار 5 القد تور عتم اثفرة: أصلاء في لغرب وقي .الشرق اليضآه وكات حزما 
5" لنسياة انوية والطب. في العالم الهتلني القديم.وقي وروي خلال عصر 
ة- وقد السح قاب ديتي من العسور الورخطئى» إلن أن شخصية السرة 
.في الشعر والجهة والعيين والشفدين وسسات الوجه وخطوط ليذ وختى 
لللينء ربكن التعرف من عبلائيا إلى أتواع الشخميات المخطفة. رتحتوي 
لأالر مالاحظات لبرنارس داقشي على مراه كثيرة عن العزاسة. ققد رضعء 
لله معجماً إستادياً لانتهنامه الشهسى عن الرؤوسس والعيرت والافواه 


شخص الطب الحديث المرس في الآناش بملاحظة الأغراض اليديةً؛ 
ولكن: أ نعلم مول في الناكروسوتيك». يستطيع أن يليا يتطور المرض هلأ 
طهور الآلم أو الحمى أو الالعهاب أن غسبرها من باللأعترناض ‏ وني "١‏ 
القضة: كانت: الأامرة تدقع بانتظام مرتبا للاطياء الشرقنين ما حام. أقراذ ال 
يتمعن يسسة حيتة ...روفي حالة الشرن + له يظقى. الطيت ريه لالد كان ريتدا بن والاعتاق والحثرق والأكتاف والانوقف» الذي استعان. به قي تخطيطاته 
أن يتوقع الاعتلال وبمنعه عن طريق االتعاديالات السرافقة .قي النظام الغتاني | ال 4 لتشريح الجماليء :وفي دراماته اللشخصية. ويزخر الآدب الغريي بكثير 
وكاث هذا عو الاعبار. التقليدتي للنداوي الجيد. ١‏ الإمامات إلى الفراسة. رحتى القرت الناسع عشره كان العيرون من عظساء 


11 تلا 


سروح الاغتك الواقي .من اللسرسلال” 

























الدورات وجيارَ الإقراز. ومع نمو الجينء يسر الجرء العتري والجرّه 
ب امن الجسم باالتوارزي. وبعل اللرلامة» تتتاظر كل متطقة قي الوجة مع 
برانن الأغضاء الداخلية ووطينعه. .ونبحت قبما يلي عتم الغلافات التاملية 


الأكتن يسنينوه بمترتم الها القن وعم مرسموة لظو عنخصياتهم, 


"سزلاء التين ل" حطرا في اسارير وجه الاي تهدّرا اقناجراً ١‏ لآ يبالي _ 
بمشاعر الآخرين 0 م ن مم كلك أن يتكروا حي 0 . 
الوسامة التي تتتمي إلى ملامح مقتحة كوّنتها الطببعة ببراعة .ورسمها الفن ولا 
ارو د ل واللطف : ٠‏ ولكنها مم ذلك مريحة رهاتقة إلى س 
الحقة ه حص تدر وكاتها لا ترعى إغمله ه كفية السنا ل الطيعي اللروج" 23 


ويمكن إيجاد النياتئ العامة العلم القراسة قي نص من نسو 
الناكويرتك: ردقي رواية» مكل زبواية مسكورت. - حك عطلب تطري' 
لعن أن تون محة مرزاوله نقيةق بوقدرتة على العم : معشوالةة ل 0 
الكتير من الدراسة والصير نقد بيات درم مويه في الفراسة في أو 
الشنيبات: تعيق.وسضرلي إلى الولايات المتحدة واسغراري في تبويررك. 1 
أقف في الشارع 87 ويرومواي والجاثة الشخامسة: جيب آلاقف الاششاء 
استهم ايلات وطريقتهم في النثي وطرينتهم في 1 د ملو 
وتشيرهم- يرودب دح لبا 6 الوجيره .رالا ّ 
الكرية: في المشاعي لاد يا لسارو ا اترقييية في الغطارا” 
دفي الأنقاق. في المساال والمتكارس 


آله التبالية بين الأعضاء الداخلية وسمات الوجه: 


ر حالة الوجحين حالة التجويف العدري اللي يشسل الرتين والتديين 
ويمقل رق الأتق: اتقلب ووظائقه. بيتما يمثل متشرا الآاتف 
ن الهراتيتين النتين تربطات الرئتين» ويمثل الجرء الاوسط مين الآتف 
ومفل السوء الازرسط والملوي 2 البتكرياس - وتشثل ا العيعات 
ين وأيشا حالة االسبيضنين الدى المراة والخصيعين لدى الرجل . ترتسثل 
بن اليرن حالة الطحاله واليقرياين» وتمثل العين اليمنى حالة الكبد 
فرارة. وتعكس حدقتا العيتين .وبيافهسا حالة الجسم كله ور 3 
إلى للجية عن العتحن حعاقة اكيب ومين العلدغلن خالة الطحال 
ككل الأمعاء الدقيقةء اتدل المتطقة التخطية للجبية الأمعاه يي 
| الجزء الملري للجبهة فيّظير حالة المثالةة في حين أن الآفتان تبقلان 
بن: الآذن البسرى تباظر الككلية اليسرىء والآذن اليمتى تتاظر الكلية 
للن. وين الشى ككل حالة الجياز الليضمي بره وإقا حدّدتا أككرة تقول 
| الشقة الملا تكس حالة المعنة- ويظير الجره + الناعلي عمد اساي حجائة 
إيغفاء الشقيقة في حين أن حزسها المحيطي يشير إلى الأمعاء الغليظة- تين 
الشفتيين حالة الإتني. عَشَرِيَ أما الستطقة حول القم فتنثل الأعفضاء 
ية ووخائفها 


وإنسروير الأسايم والشهوو والستوات»: اتضم الي أذ كل المظاغر 
والتفية والثقااقية والحضازية للتشاط الإنسائي تعحند على اليم ,ا« 


التي عاش نيها آملاننا وعاداتهم الغتائة ليوسية-' ]3 لينية لد التي نرئها : 

ولافقنا'تكون متاثرة إلى د بملدء باقطسام اقفي كانت تازه ية 5 

الحمل. وقد لقص لوتارجر بلاغة هه العلاقة قي كتاباته عبن السمالة: 71 
"ترغب الأم في طعام معدن والطفل يمل أثرهة" - 


قأجهزة الجسم الرئية كاقة تجتع خلال القترة الجبية وتشكل بية الوب 
كلها وهذء الاجهرة هي: الجهاز الهضسي والجهاز التفي والجهاز ١‏ 


ويشبر ظهور الخطوط والبقع والشامات والانتفاخات والتشييرات .في. اللوت 
فيوها من الظواعر غبر الطبيعية: في أي من هذه الأماكن: إلى خلل محدد في 
أشقاء الداخلية المتاطرة أو قصور قي وظائقهاة كتيجة استهلاك الطعبة غير 
يه ويطريقة غير نليمة.. كما َمَدْمٍ العلانات على البدين والقفعين والصدر 
, وغبرها من أجراء الجم دلائل على الحالة الفريرلوحية الناخلية للمرعه 


1 | 1 


وسوعة اللضكه الواقتي اسن لساك شسيس. رطق بعس سكليل 















فخلا عن تزعاته. النغفنية والعقلية ‏ زيدكن على أساين هلم المالاحظات ,. 
مع الأناليي آل لبظطة والاسنةه اتتسم السدة السرء عنفوها. كلتك بعك ا 


التقيات التي تطرأ من قضلل إلى فسلء أوامن المبوع إلى أسيوغة ألو من. 


5 إلن لبتي أو يقعا يشَاءء .قي ياس الفين على جخاضي اعناقة العيح + 
اقل عامة على ععقن رطاف عله الاأعقناء. 

م ت في اللمادة: :يشير وجتود طبقة ييعناء ألو .سقراه غلى الجدء الفلى المقلة 
5 لآل تراكم النسرن والسخاط في غدّة اليروستات وخولها. 

تحديد الحالات الفرغية: ل يشير وجود طيغة عَتَقَرَاه في تفن السسنطقة المذكر رة في الققزة ف إإلى 
؛ الدسرت والمخاط في الأعضلاء العداستية الأعوية: ويك ابقا أن تكرن 
اللخ المضاط الرمتدي/الانيقن :3لا3ه على إقزازت النهبل وأكياس السيضص 


آم اتلعة وعارها من لاط البات المشاحية: 


ينكنء باتباع هله الطريقة. تحديد الاعتلالات الشرمة أو الحائفات 31 
لتمو االبرطان. قل تطي تطبارها ره طريلف والجعراء االتمثيللةت النتاسية شن 1 . 
القفاتي.. تمثلاء يكن ته تششيسى العراتق والاكيلس والاورام في طور نسوة 
عن طريق الملا حظة الدققة لياقى العبونة الذي يكل حالة الجسم كله. 
كثبر من الأحيان. ترط الحاكات. السايقة للرطات بالعلامات التائة- 


لذذظ بج .4ه هو ٠‏ تفاع 17 ك2 5 - -410- 
تدر الرن الجلد هو دلالة اعرئ على قرب نشوه عاثة سرطاتة _. وعصما 


الطرّر الرطان. نإ لا اعهم طهر عتحة على متاطق معّنة فى الجلد ‏ 
طيرءر هذا اللرن عملية اتسالال. بيرلرجي في الجسم. ولتي نفهم سنا 
افل. دعونا تدرب ن .نظام انار انه :في الها لغالم الطيعي فسن بين الألران 


ع مامه طاقن > ا 0 1 ا ا الل وعراكة ان 

0-0 أ انه 1 تححك كه حمر عو تلوت خو اموي توه الا كا بهو ار 2 عزا 
شان عاشي بتر 6 ٠‏ 1ه 9 قل : 352 به 07 

بخان وتقاطا. والذللك نسح نصستفه اللوت الحم الي عاك البالح اله 


السقائلة : العججق والأررق والأعفيره» نإنها كانت موجات اقضاء رسي 
ابره وأقهم وأكثر سكدرنا أو سلسية. 0 تعنتقها في فنة "الين". 
اعسر هر لوت سلكة السواكء التي تمبل أ إلى كد "الياتح "». ويتضح في 
الذء و واصطيخع العام للجلد -. رعلى الباتب لعل إن الاخضار عر ليرت 


ددا غاط أيه اعم 
بن بل سير 





لسن ل ماك ا 


قا وت رقب غداطة عقر امااية 


004 


صقر رالحباتات» عو لوك ماده الكلوروقيل. عمقل اوت الخحمام 
تر تم بها تحويل ماده الحاة الناتة الشهراه إل حم الساة الججرنة 
. وهلا يعتماد على اندوة تتغكر المغتريوم؛ الذي يقنع في ماكر كا 
روقبلء إلى حنيدء. العتصر الذي يشكل اماس اليش وجرن في القمن 

إن اليتقسجي والازرق 3 بو الرباتي ارات تيل افر إلى قنة 000 "الين" رتظير 
| السماء واليمرء. ويشكل كل متها مكونا أكثر تمفدا أو "ين" للعة د كنا 
: / ان مم دتو الاجل - عتما يقير الأسقر والبتي والبرتقاتي ومي 
أن التي تمجل كر إلى انمه "الاتج" ٠‏ في عا ل المعادقن الصف 5-7 
لأعيلة يات إن خلايا الادم البشرية يعم اتلس من الفقللات من خلال 


١‏ تشبر اليم الناكتة قي الجرء العلري لشاهن العين الى وسود تر 
تكلسية في. التجاوف العملة بالجيوب الأغية. 


1 


باد غاليها تست ولع الداكتة قن الجرء السفلي من بياغ العين 
وجرد خصوات الكلى أو اكباين الميشى. ْ 
ج و د ككيراً ها يتمكن تراكم السخاط والدسرن في الأعضاء السر 
في وس الجسم (الكبد والمرابرة والطحال والبتكرياس) طق أزرق أو افوا 


سه 


لقا يا الكدالا 






























ا انوناق يني سنا 
وطااف الت يتف الا سية مثل السؤّل رحركة العلاب ماي يسكاك ال ام . حل 
ومطيتين في عمبلة التحؤل من الحياة آالبانه إلى المي ة الشرية... وللللك. , 


كع العم ر والبجي» برسم اللوناين آللنآن يقهاان بد نَ الأعفر والاحمرا 
لوال الشف 


وسثل الدرطان عبلية تيو تدريجي معاكس ؛ تحلل فيه يديا الجم وا 
بالتراجع تحو شكل أقربِ إلى الخلية التياتية الأكثر بدائية. ويؤدي تكان | 
الخلايا الحططلة: إلى تنو أررام تجلى بتلون في الجلدء ماتل إلى الل'غة 
ولا يظهر .هذا التلون على الجسم كله ولا بالقرب من الورم نقهه , 
تعفن المتاظق كل ماري - عار الطاقة ) الكهيروسمغنطية الطيية المحاظرة ‏ 
عرقم الورم السرطاتي. وتحشر مارات الطافتب على اعتداد السجمء و3 3 
أساس لطريقة القياتى (السيك الشرقي]ء بوعللاج الرععر بالابر: ونترن الك 
ويعقن طرق السفاواة البيتية. .ويميل هذا اللوت الاحضر القناتمه الذي يدل * 
جود الورم السرطاني» إلى الظهور على جلد اليفين والقدمين. وفي مألا 


الموسمي للأعراض : 


عمرلة التعل سن النة الذي تظير نيه الأعران لول مرةه أو الرقت 
ز الذي يصل فيه التعب إلى أقصى مرجاتهة بمكتها آيقاً أن اننا 
مكان مرفي وطبيس» . فاعدلالات القلب رالأمعاء النقيقة تظهر أكثر 
بفء رفي وقت معاحر من العياع أواوقت الظهيرة. وتظهر 
إلبات الستملقة بالطحال رالرئة والبتكرياس واللجهارٌ اللنفاري اكت خلال 
الضيف: أو يعد الظهر: وَعالياً ما تظهر متاعب لزي والأبنعاء الغليظة قي 
وعلال الظهيرة حتى العصر. وتتضم اععلالات الكلى. والمثاتة 
أجهزة الحاملية بعفة خاصة في النساء وخلال الساء أو الليل. كما تظهر 
الأرايات المرارة والكيد:في الرسيع وتسعظ عسرما في الصباح الياكر. 
له عامةه تترايد الإصابات. بالسرطان في الجو اليارد من الخزيف إلى أو 
#أى.. حيث تعجلى التراكمات الزئدة العي تكونت في السيقن في حشر 
إزام. في هنا الوقت من اللتةء تهر أتواخ الرطان التي تفرج تحت قائمة 
بن" متل سرطان الثدي والجلد وغيرساء نيجة للكيات الكييرة من الكر 
شربريات غير السكرة ومحجات. الحليب التي يتم تتاولها في الصيف 

كس ييل التاس في الشتاء إلى أكل هريد سن اللسوم والطيرر الداجنة 
رغيرها من الأطعسة الغوية مين قنة "الياتج": مسا يؤدي. إلى ظهور 
الوطاتات عن قعة “اليلتج”. فثل سرطاثات القولون والكييد والسبيقى 
وروستات: في. قصل الريع... بالطعم. هته الأحكام الت مظلقة يال هي سيول 
ا #الرطاتن قد وطهر يلي شكل رفي لي يوقت من أرقات النة. 


يدأ الطب الحديث يدرس تألير بعقن هذه التواترات الزّمتية على الصحة 
فى فسثلاً.. .رحد الياحعرت االطتيوت أن اعحمال الإصابة بالترية القليية 
اف في الاعات التالية للامتقاظء ‏ ومرّد كلك على صعيد الطاقة» أن 






علي للقشمء مين المعيت: التختار 
0 القدى تساه متطلةة: معلل عش ا 


نا 


ته 2 د 
عويير الواققي. سن افنسوبطق حيس فرط بون مسهز 
























اجيهار الدوران يكرن أكثر نشاطا في اتسباح . براي تر 1 قترة الظهبرة. واللست : 
هو أن الداس القين يعيشوت حياة عسرية يميلوت إلى تتارل قطور دس 
التركير على الحم الختوير العمتم وشيقن وغيرها من" الأغنية الحب 1 3 
والإمعان ني تحاول سق لطع الئمسة الشنيتة 'اليانج * إلى حد الإقرام 


نا يتعتق بالسعانة الطييسة: قن "عدد علايا 7 (اللقاوية) التي تُحدث 
النقاد للمنوى والأورام. يرتقع إلى اعلى معدلاته ني المعاد؛ 
شٍ برت و احريران سيب كلك أن لاس 'يأكقرن عادة ني 7 تشعاء أتراعاً 
9 | مين الطعام النطفي أكثر من اللزوءه مم الإكثار من الملح والاغقية 
بالاعافة إلى خالتهنم: التي :تحني إلى فنة' *الياتج * أزقاء يتت أن مسجدداة و1 5 قتشا لدبب دالة مبقة متقتسة أكت, "ياتج" في البم والجهاز اللمقاري: 
كت 1 ين الكريات اللمقارية ‏ وني الربعر وأراتل اتسيف يريد 'التلس هن 
اللاغنية اليعة والقاكهة والكريات. والحلوى والمشرودات: وغيرها 
الافذية التي تندرج في قئة "الين" على .حاب الأتواع الأخرى مين فتة 
- وسن الطبيعي أن يوفي كلك :إلى عقف الدم وسرائل الجسم . فنا 
| انهسنا اللتظام الشداتئي واليئة مع الميبا التريد لطاحن "للن" و"الياتم"ء 


ذكر اليتسكول» أنه في حال ضعت المصايات بسرطان العدي للسراحة ١‏ 
قترة تقازب موعد الدورة الشهرية» يتمرعتن'لخطر الوقاة بتقدار اربعة أهنا 
الخطر مقارنة باللاتي تجرى لهنّ الجرائحة في .وسط الدورة. ومن رجهة ال 
الماكرويرتيك.. يهل نهم ساب قلك. لآن المراة تضبم أكثر. عتلما “يك 
قبل الحي بع ويجب عليها أن تحدث التورارن ارون ا ا 
اعت والإقفال سن اللاغقية الجيراتية والتولبل + ولكن 8 كانت نام 2301 ٠‏ اد العرامله الواجب جراسعياء واكم من طرى التقايد 
والبيعن والاتجاح. وغيرعا من الأغفية القايضة فإتها تبك ع ١‏ لية. انتي ينكن أن تتعنينها لاكتشاف. الإعاية بالسرطات قل أن يتموء-أو 

عدم ليت لكا 9 لع عار : ذا كان قد ظهين بالقعل ‏ وتشميل بدك طرق الإنساقية قاس 


الفيق والزثارة والشَفيِب]. وسناء مطبررهء يحسملها تتجطت الى ا عه 
الشديدة التمتد “فلين* مثل انكر والطوئ ومحبات الحليب. الشقيقة ولا إلى في المعضمين كلبهماء ولمس تقاط الضغط على الجقد على طول خطوط 


من الأصتاق التي تحداث استرشاة وتؤذي إلى ضعفها. غلاوة على ذلك 1 ال الكهروبمطيسية. 
تناول. اللحوم. والكر يجعل الدم حنيضياً. وفي مثل هله الحالة؛ :فإن الجراء- 
التي تعرز طليعة "الباتج " هي الجسم (#تتيمة 1 وتضعقه عن رين قطم تل 
الّاقة الطبيعية» ويسيب تأقيرات'العوامل التي تَعَرّ: وطيبة ب 3 
تامس يمكن أن توني إلى تبتاحة مقاط الرقاة» بو عوعة الله 
ااومشامعة م عبلال الجياز اللسفاوئ: الفعيشك), وتتجدب: االمرا أغ :جالعة !1 
عد اتتمال. القمر». وليس التصريف فى حالة الدورة الشهرية قحي بل ل 
كن اللسيل الى الإكثار قي التحبرق وإتعاق التقود وتظيف المترزّل بر 
الطيب أو طنيت الآنتان. وما لم دكي وج بحسن ع ع 
ققد تعرس احتها ربلاعتيا اللنظ يلرك عن ستزراؤن. 


ْ نيلم الطريفة. أن تيقآ شي مورات السسة والمرض. وتواترهما. 


لتشخيس التقليدي: على التقيض من الطب الحديث»: لا يتطلب أي 
يافظة أو متقئنة.. والطرق المشيعة فيه بسيطة ودقيقة وآنة الحاتب»: 
4 أن الأدوات الوحيية المتحشنعة في حراسنا. وكلما تطوّر قهستا لعلم 
ة الدركتا أن حلسعا وقدرتة على التسدّ وما قينا من آلات طبعية. تغرق 
أكثر العقوال ل الإلترونة عتدماً. إل ما ثراء ونبده وتقمه وتتتوقه وثئلسة 
أن يغيانا عن ماقي المرمء وحافره وفيعقله المستيل. قالشارجي شو 
الماخلي+ رالماعلي يعكن الشارعن: قز تعلما كيغية إمراك تطر 
بس راحص فإن هنا يمككن أن يقرفتا إلى تهم مصبر البشرية كلها والشخصس 
يبقي أن ندا به عر اللنات- 


11 وافلا 

























7 5 
التفسجي - الازرق - الأخعضر _ الامج 
عقر الأمتر 2 الي ف الرهاي 5- الأحمر 


3 اضر‎ ١ 
اكور ويل : ادا . البسرية‎ 
تعسرجلريين. ع2.)‎ 


٠‏ السرطان وسلامة كوكب الأرض 


لايد لعا جميعاً أن تفرك أن الشرطان الى كان سرمى الرطات وعاتلاتهم 
لبن في مهنة الطى وحقمى ‏ فالسرطات يعرارشةه الكخرةء عو أيقاء دلالة: 
على المقاعيم الخاطتة المترمسة قيتاء والآيلة في التهاية» إلى ترزعات 
االفاتي+ التي يديتا عليها مدنيتا الحفيثة: والحقيقة عي أتنا جميفا 


00 خم سيت الألران الريية من ال #لقيت +ازن ايزن بالرطات. ومعتمر الإضاية بهدا المرضن: ها لم يحلل شنط حياءا 
وَخَكدا الج ع التتاتي 000 عسلية ويد ا 'العن* اكير ١‏ لين لالط الشاطد. 
يادي س6 مسال السرطان عت برص ل ا ليد الشقترف” إلى إلى 6 1 

2 تقلا ماتلا إلى بالالجفير عن بور ل اط بايا ليسي وحم 


إن السرطانء كما رلينا من قبل» ليس يُصيبٍ خلايآ معينة أو اقل 
خةء بل عو وسيلة يلجا إليها كيان حين مريض للدقاع عن نه كككل. لَه 
لالسرطان عسداء بالطريقة غير الطيعية السعيمسة اليومء من حون إزالة' 
يتقبير نظام الأكل :ونمط الحياة يشطل سنا التوارن وبتهار الكل أمام 
#. وفي المجتمع الحديث» توجد أوجه شبه كثيرة بين الطريقة التي تقارب 
|| السرطان والطريقة التي قارب يها العلاقات عين الرجال والتاه واتبيار! 
8 والجريمة واعتلال. السيتمع. والصراعات الثولية وتدمير الينة الطيعية. 


قيل أكثر من قرن: لاحظ رودولف فيركوء أخصائي علم الأعراض 
سآني» أن "الطب غلم اجتماعي:. والياسة تمودّح أوسم زآأكثر جلاء 
". وفي مجال الطب اليوم: تجد أنفنا محكومين بالمفاهيم الحديثة 
فيادة الخلية ‏ للفكرة القائلة إن ما يحدث قي الخلية أو تراتها مستقل ثماماًا 
اللكائن الحي ككل او بيته».. وهم سرور التينء أآتتعنا العلم الحقيك باق 
لدرفى عو تتيجة الغزو خارجي أو اضطراب الإحدى البينات أو الهزمرتات أو 
وها من المكوّنات الخلوية التي لا نملك آعيار السيطرة عليها ولا السوولة 
نوية غتيهاا. ويؤكد العلماء أتهم إا استطاعرا تحليد الغايل المتب للزياة 
1 
لها 


سوسوي نشاف قثو اس 
00 السرطاق وعلضة كيف الارضش 

























ات االملية والأمران رالختاعق ‏ الملئية والإتقارات الكيماوية. 
بعقي غخيلايا الجسم كقوريات: وجراس ومشاة ومتقعةة» للنفاع عن 
السجمم الأكير إن جهار “خروب: الخلايا* .الدقاعي .لا يتريح أبداً. 
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أو التمى غير الطيعي للخلاياء سيكون مكنا االعثرر غلى. محلول كيميائي 
لخم نات اه الشارة 0 
و ف 
والستطم الآن الامعارات العكرية بطرقة اروتية لوصف صلبات « 
ووصف الغلاج. وقي مقالة تُغرت موعراً قي جدريدة تؤيؤرك نايمز 


وو 5 الطب الأسليك ما باطراد طابعاً تووياً. د اند ف الوقت. الساهىرء 
فساغسرة اللسرطان ٠"‏ نقرا: : 


15 ماسح ضوئي تووي ممُتشذم في متدفيات العالي اجمعء ينتج 114 
إل مرامة تصويرية كل منة- .وغعلاوة.على كلك تعهنم ١*٠‏ آله علاج 
امي في علااح 5 ملاين شخصس ستوريا. وقي العالم السناعيء» يفم 0175 
سمالي المرقيى لآ الات" لسن الطي االخريري» أثحاء التشخفيس أو 
8 

إن المقارية الآلية المح للعلوم: تميل إلى الحظ من شآن القيم وطرق 
التقظيدية. ومن الناحية الطيةء نشتار مكافحة المرقى بامتخدام العقاقير 


سائئل الإتكتروية والتكتولوجية- ومن عون الفهم القعلي الأسياب العرضي» 


: 'تريد سؤلاء العلماء أن يتهسرا كيق يعد العدرء أي النثلية البرطات 
في عينة خلية علببعة؛ وينسل 'مشانية حراس الجهاز المتاتي .إن الا 
ا التي. تدوز ف مجرى اللدم عي دورية استطلاع دائملاة اتضع الجنم ' 
حالة تأسبء ليرمل خلاياء القاتلة الشاضة» وسكا من المدنسة 9 
للمخلمو من الكتر:.. ويؤيل أن تسل عل الأجسام المضائة كات الامترق 
الممعة كما لو كاتت'نماقح مصكرة من القدايال. الذكية» سقط حمولة 
الميلكة على الأنية المريهةء .ولي علن أي مكان آخر». 


لعا 52 ا و ات د , ت أعماتا الياء وتتيفت جاتنا ريا 
: 3 1 5 5 1 5 : د )| جما اه : الها --1 اتا 41 ي-950 !0 0 ا 2 2 
واستسلمت: جربدة مار لعلو امتعاراات مشابهة م 5000 تحتاب! ج بامتهان احد د ا مح ال ل 5 





1 شبرخ افيه : 3:1 
الموضوع تقهء .جاه قبها: 


التاحية التفيةء لا تفرك إلا السلرك الآني: تا أعظينا هنا العلاغ 
4 نأرق لو كنا تلاك الإجراء الترويةء سيكون ره قمر االعمريضن في سنا 
هاء أو ذاك ولككن ما سي :تاثيرات هنا العلاج وتيساته؟ وكيقف يؤثر سنا 


, "مانا تغمل يقديقة موحهة شبه قوية؟ القذ ايحت الاجام الفا الحا 
الشيلة» :والبروتينات اثني يحجها الجهاز المناعي أو مرلنات الخفديا ال ليرا 
ايح عله لللبحث والهحرم في تشخيسن السرطان وغيرء من الامراهي ٍ ا 
3 للكت داهن في مهام البحث والتقير. وقد حمق اباحتون 0 
محدودا فقط في استخدام الأجسام المضادة الوعنيدة التّسيَلة وجدعا 
السبرطات. والآث يلح اخربرن الأجام السفالية الوحيدة النسيلة؛: بالإشماع أو 


العتاقر أو ايوم" . 


إ كاتب السبود العلبي آي جريدة “بوسطن لوب" تان كتنب فى 
بعتوانٍ *جروب: الخلايا الدفاغية في جسم الإتان ١‏ يشبّه الدقاء 
الاستراتجية في جسم الإقائن. بنظام الدفاع في حرت الكواكب قاتفة: 


ولا يعاد خط بألا آتنا جلا المزقنى والاك والمعاناة على أنقسنا نت 
اللداما نمط غذاء وتفكير. ومعيشة» غير متوازن وعلى آترة زمتية طويقة جدا. 

ي لإلحربد فد الوطات ومرقى اتقلب وغيرهما من الأسراش. الاتحلالبة»: 
ن انعلاجء .كما أوعسنا من قبل. مللة محايعة من الوماتل الأكثر عيفاً 
باية الخلايا الصسبة» وإعسلاك الخلايا غبر البحية. ونثه هله الوسائل»: من 
تصميمها رتضينهاء تلك الرسائل السطجتة؛ على تطاق الوسعء سن قبل 
إقابة العسكرسن «السياسيين لحماية المواطنيت سن أي اعتطاء» ياسم سيادة 


“يندا تعيش فى بحر من الغيرزوناات وللكانات المشرية المجهدية القاية 
العفيد متها غار وبعقها قاتل. بوتكم عساية الجسم عبن طريق عرف عاتلة 


تطرر أمراغنا الاجتناعية غطوراً مشابها لأمراضتنا الشخصية- وبسكتا'رؤية 
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سوسبوعنة اللشتاد الواقي. عون اللسوطتقن - الح تان وشاانة رك ارس 




























وكلم من هرة رأينا بعقن المفاكل الاجصاعية: من ن الجريمة إلى التعربلية 
المشدرات إلى انهيار تيم الآسرة: ‏ تويف كبر طان بت حشر في المجحسي؟ إن 
عا الاجتماصية الرييةة كاتيها شا ن. الرطان في جم القرده ' تتمسير 
ية التفو . الذي يتعذر دور موحي 0 تطُوّر مقرط - ويكوت 
أجنا نيا عتيما وسدثّرة للقات: نط عن عجالات السياة كاقة. أن 
يسنا 'م العتف اللراتف الرالتهديد >1 5-5 عطًا مقانا: التالك: بسب أن تسحل 
الطرق العنيغة التي ننتج بها عَناسًا وتعامل بها أجسامنا وتعالج بها 


تا طرق أعرى سلية وتاغمة, 


تمط الاتحلال التصاعبي للسراعات في التزاعات الستفاقمة بن ريأ 
والمجتمعاات والدول والآمم. وتتطلق سله السراعات بصغة غامة من خلاقاه 
وتهسيدات اعس ل إلى انفسارات عتيقة ,رسلوك عدواني» وكتلك من مراجيا” 
واسقطاب للقتال والحرب. وعندم اك لتراقق اليم اتخطا من طرف واحتد إطللا 
- جلك تسرف كتتك, ونتنى مرققاً معايا بَيَلة سن النوقف المتعاون 
ودلا عد ن العي وراله االطترل التلمسة التي تحقق شق التمالم ح وناعد في اال" ا 
رقافة واحتياحات كالنة لاط اق اللنعتية» يما الي قلك اللبيعة والجيل الحا 
نلجا إلى"تسقيق أهدانا القصيرء الأغد: 


ينثا الإرهاب والتمرّد والشغب» يالتاسب مع مد إعتماد اليج ع على الغنائية: 
اتقرة العكرية الشقرطة وإسمال العوامل الاجتماعية الكامعة التي + ,1 ك5 2 1 3-8 : : 
الااشطراب في السقام الأول لقد لبت عدم جدرىق محاولة قمم الشوراد نكا | هذا الآن اغام تغطة تحؤال في التاريخ»ء حيث يتحرك فرع مر قروع العالم 


ك رالطب باتنجاء التكتول جيا الحبريةء التحكى بعد لماي اليية: يما 
الك علق اشكال حياة جديفة .في المختر . وفي القيرة ة الممتثة ين 1939 - 
لآ اإرتعم ع عفد اتواع التور الطاقرء المسولة رقا براسطة الشياجء 
السخئّعة اللا سخمقهام. فى . النزوراعية الحليق. من شااإلى 15٠٠١‏ نوعاًء زعلن 
المثالفب نجد أن 7078 من القسم التسلب في إيطاليا عر سن النرع الطاقر 
شو ورائياً بواسظة اشعة غاما. .وقد واقفنت الشكوبة الأمريكة على إسراء 
ورآات حينية ان المراد والاخلية العادية سن دول أي اعجار اتاثيراتها المختملة 
العسة. .ومين دول فرقس: وضع إغمار يتلك. للمتيلك.. والهلق. هر ترفير 
قلات افضل سفاتا راكتر جرعاء. وتعن: تأثيزها على مبحة: الات والبينة 
اثارئياً. تتحريلها ززائيا :تققد الأطعنة عتهرا قزياقبهيك هو متسر يله أل 
آقة اله ومغتطيية الليعية. وعتلماا تصيح الحدود بحن [الاجتاس 5 
افحة البغالمء يسيم بالإمكات مزج جنات من الماشية والأغتام واللامناك 
وقيرها من الحيواتاات بالحيرب. والبغرل والحضر والفاكية: مما يخلق طاقة 
اوقينات اكير تعرسأ ولا يتا أن قيس :في النهتر عاثيرات كلك :على الينة» 
الأمم المتحدة وعيتها العاملة بصحة جيدة وحن تقديزء ققد ينشا نظام تمه على التظام البيئي الدقيق الذي تترابط ,فيه كافة الأشياء إن خسازة التتوع 
3 موسي ولقنك قمن' الهم فعترم السقوق الاسلالا الاحياتي. أي مسعمل.التوع الجيتي على هله الأرقى؛. آمر حدمي غننما تدك 
للإنانء وكذلك النظم السباسية والاقتصادية رالجماعية والعافية فته ْ الأنراع الععليدية بأغري . .والقارقة - هن الر يات كنت اللتاثيرات السلدوّق» 


بامستكدلام القوة في السراعات التي تفجرث في جترب شرني الا واقفه ح 
وأمريكا الوسطى و8 للشرق اللاوبط والوس اتجلوس. وغيهنا من . االعنن الام يك 
تضلاً عن مناطق آخرى في العالم. 


على المتوى العالمي: سو وم يي ا ِ 
القومية- .زلكي ترقف سباق السلح التووي؛ يجب أن تتجارز الولاء تلدوقة 
إلى الأمة الركحدة). وتيدا بالتظر إلى. أتفسنا كسواطين قي كوكب. واإحد مععرة 
وما ليت بلذات العالم تمعبر أنها كيانات منتصلة: قحظ] ل تحضط باحق |[ 

صتم اللأملحة التووية واستخدامها لحماية امنها القوسي. ألما إذا اتحدت الدو[ 
ا عالباً يحدّ من سبادتهاء فلن تعود هناك معالح علا ترم 
تناقية يقي الدفاع عتها. وكات الاسم الححدة حعى عيد قريب 1؟ 
تنتغر إلى سلظة التدخل في الشوون الداعلية للدرل الأعضاء . ولكنء مع تهابا 
الحرب. الاردة.. يفات الأأمم الستحدة تردي مررا أكر مسا فنن الشرق. الا 5 
وجتورب شورقي آما وغيرسما من متاطق العراع- بالطبعء ما الم يتنتم قأد 


للملا ل 


ارط وسلانة ترك الآرض 

























عسو ع لطبك الأواققي. عبن اقلسء ساك 


:الآعات الولوسة والاساعية رالييعة لانيبار لبجياة السديتةء كنا إلى 


تر لحت عل الاتجاه المعاكس». معتيرين البراعات: في الاباس. 
للا معزلا يسيب عبلايا معينة فاخل الجمء وعتاهر إجرانية في المجتمع 
بات إرغاية وكات معارقة داخل الدرل ‏ الآمم.: قالعلاجاتبن. التي بط 

! - االممتكفات:» برالمجالن االتتشريعبة والستاير الترلية» تعمل على وققه 


ب 


القوى المسرةء بتسا تتجاهل الأوفاع كافة. التي 


ومن لان راض المتشيرة والتساط الصالل'ءت الصوية والقورر وات للبت 


التحؤيل الررائية - متكون ححية آيفة. 


لقند .وآافقت 55 دولة. على تعريقن الاغتية ! لاإتماعه وعناده العتشرالبوجب! مم 
وققيدة اللخطود َك العهن اشنا لإتماع تروي عن لي الأبوتات: وسسقها 
لاحية الماكولات. من ترايل .وحبوب ودجاج ولحوم وفاكهة وخفم وعن) 
رعسل الأخطار الصدية النمكنة ليده البعالجة بالإشعاع: على عنفي ١‏ 
ا للماكر لانت وعلق منتيدات ثاات تركيب إشعاعي فربدة لم تكن | 
من قبل في االطعام: 'وتحن: زَ تموّ فظريات تخلق مادة سنية في االمرروعات ؛: 
للرطان وتحقيزر بداياءت الور رام وتلف الكعلى والخترة في للجيعاتة : 
اهبر ها التجارب المخبرية؛ بالإضانة إلى عاج البكيريا الغارة. وععلق 1ن | 
من للكاتاك اللسية اللسجهرية + االمعدلة قزائاء والمقلومة الإشعاع ‏ 3 


اليم التنايي أكثر باتجان التحة رضي الاجكس تيد يه أو أن د 
بالتحول إلى طرق طبعية أكد رقي المعيشة» وق .وعاينا #انقنعة.. شله م 7 
اتخاذ القزار. إن كيان دلول الترية واصتمرا ر: التتشااو النترطات وامرةهن ' 
وأمراعن تقص جهاز المتاعة واندلاع الحر التوويةه ليست أموراً محومة 
ولكي نرقف أر شمتع مثل هفه الكوارت يجب أن تور أنجاهاً عدينا 1 
0 وتحديدا؛ يجب أن تنا بالِحث عن الأبكت الأساسية الأولى و2 1 

ولا الآساسية لهاء بذلا من عواصلة التساز الخالي قي معالجة كن معكا 
على عيية؟ وعللى تيميد أعراسيا حصيراً. إن قفبانا اللسيات والسلاء 
والسحة تلتز افيا جسعا بطريقة آم الي رفي كافة مسجالاات الحياة ] 
وألة د شن ترك .سوولة الحث عر ن الحثول.رتطيقها على العاملين ملين: كن 28 
والموسات المسكرية أو في :السوات العلسية والطية فتحين با 9 
#لمشترة اللحترن , على كاقة مستويات المجسيع عو الذي سيبعث الصيدة 
العالمي . 


' إن الحضارة رة الحديتة» بتكيّقها مسد الظبيعة لا منهاء لد حرمت القسيا ع" 
0 على التطور مع البيثة: رمآ ؟ البوطان وأمرافن تثمى المتاعة والحرت 
االتروية. بوتطعير اليتة إلا تبطبات. ستارعة ليقا المتاشي اللطعة. ويدلاً سن اللي 5 


الساال الحارمية واححرا» 
2 عطور الل . 
يمكح وصف طريقة التفكير الحشيئة؛ الى يلغت فزورتها عتد هنا + 
وى باللحاية» تالطع الاي يمل بن الجتد والركيبء العديق .8 
والمرقن: ريسبر أحممما نتبيلا والآخر مرقوقنا: وعلة ع 
سنية اف 3 اضكبر تكمن عسلياء في أساسن الجسم الحديت ككل دما في 
: سم والدين والسياسة والاقتضاد والعلوم والعتاعة والاتفالات 
ويتحيل: أن نعالج أي عرفى من أمساسه؛ أر نضع نهاية اللخلافات 


دده انا العل ١‏ اللاع ل اإرايه 10000 |العبرااعاا 
- 2 عقا الى سل وري أو 7 لسكا ' د اسلا ا ل نكا سن 


او ها داعت وجهة تظرنا الآمساسة احادية الجاضاء 

!فنا تظرنااه. ن منظور اتسل» عسل الظر إلى ارهن ككل» 'نتطيع أن تر 
1" وجرد للاعناء دتي لديم ؛ بل على العقس» تجد أن الفرامل كافة. 
هسا تكن محائضة سم أعسدةقتا الشخصية بر القوفية السحفودة.؛ عي عوامل 
لاملة. فكال الطواهس, تسحروي على عقلور القطامها اللمشاحة» زتوت. بالتبافل 


/ على يَعْسَن 5 ارتتتحوال: الواعدع متها" إلى ! الأخرى.: عن طريق موارتة 
الأفداد ذأ فق تققبل اتزواتد وملء السساخات القار رغةه تلقم الطبيعة باتحاء 


بلك هين 1ل" تاوق والناعم: يبعا قشف الحالة. 

إن المرضص. هو عبارة عن تكتيف» طبيعيه وهو تتيحة حكمة الجم ا 
غاول أن يبقينا في ولزن طبيعي. وآمراقى الاتخلال ليت إلا المر. 
كم سي مده سوسا + جه 
| الأثيس دع قعلوا في اكير الشيعة العقيفة لأعرافن الم للحقيقة أن المرعن 


إقاائع عتا ويحمينا سيرآف بالهلس من العزامل - كر كل 


نينا الا 


موسو ف للضم لاقي عبن انلتق 
شروطق وصققمة شرك لاضن 




















أو بحصر تاك 55 

3 صر فيا سل الال الدواعة الراقفة لوقه ل 

2# المء سيا 1 و 2 : 
3 ايت أاصحت اوعدت او حم قو سه : 

ذنم 8 هي" ن كوت يف ار 3 
لحفاتي عبر الطبيعي وطريقستا في السياة اللمعمطية: المحافة 4 
1 م 7 

0 “جيعي-' ولككن إا كان الديتا الاستمدا ستعداد للتامل قي كراتنا تحتق 
او 

- تخسر توجهتاء قوف يتمازن معنا المرضر زول نتا ل 0 

إلن: مرحلة لا رجوع منهآ كن التتدله ١‏ يكن قداو 


:ىقرألا١‎ 

2 التصسول من التظام العذاتي الموليت الغني بالإ! 
ال إلى نظام غناتي يرتكز على الحبوب الكاملة والضرء لا تقتصر فائدته 
فعا الشهسية قحسبء يل أيقا: على صحة الكركب ككل للاحظ 
الإتجلبري شيللي» ا كنة المراك الشقرية المشذية التي تعيلك 
العرر من شاتيهاء عنما تجتى من قلت الارغيء أن تعطي عشرة 
القرت المغلي غير التثقفد وغَير القادر غلى توليد الأمراض" 

أ قي الجيل واللعقف الأعصيرين: تطور قهم 
لريقة الاقل السنكة : المرتكدة على تناوال نوم الملقنية 


4 لك طايتة 
لوحن ,. حبات !١‏ حل ومن تأثيرات فارة على الصححة واالمسجاعة والبينة 


م والكر والاطعمة 


والتوم تعد أن لطب الحديث بدا النؤه ودر 1 ْ 

ارا للخطيرة يمكن متعهاة ولد .في كتير من و 1 1 
0 دي ديو عمس ولك يبي نظام يعات متولزن ,رلا 
0 0-0 والهفر . بج “جرها من مكشفات الغتاء إلا : 
0 9 لعل جنات الحتولية البسيظة لبسيطة والآمتة. إن الآف ايافى ' 
0 نت كتير كان ميووسا عنها. الور سمي 01 . 
2 ع الطب اليديل الطبيعية» يما قيها تلك افيه و ا 0 'ل'انبي الخامن في اماس الققر والسجاعة في كثير من أنحاء العالم 

/ ال عر ل . معو إلى إلى نظام الزراعة الحنيث الذي يستخدم غالبية ساحات الأراضي 


ص 
تخبير ينهم في الاك ل والعيش. دعاوة على تقر النظام لإتذاج ١‏ كمررد 


2 إاعية تان اج البموانشي والمصاصيل الرراعية المنخصصة اللبيع؛ لين كمر 

: 0 تطبيق السلاعات المتؤلية التقلينية اعختين إا ٍ لزازعي عافه الآراغي :. سمل االبتدورة (الطساطهيا وقسب لكر والقهوة 
يق لاجد 3 : ا : 

الجحاتها كك ع أنة الشقية من الحجني عبر النجلد أو اثيرل. 5 





ف ذا وافني دول الماالم العاتعه اشدكت جلور عشرات العلاين من نالسر 

ي كانت تزرع قرتها من الحيرب والشهرء وقد اتتلعت من أرافي ا 
قويل هله االاراغي إلى مزارع لعربية المواشي: الكبيرة ومزارع لقعبب الكر 
زنهآا عن مشاريم السمية الزراعية. والفلك .نت ح السلايين متهم إلى المداث 
اسم بنك عن التترت والعملء. فحلقوا الأسيام الفقيرة المكتظة بالسكان 


إن تهج الساكر 0 [١‏ 
2 الل لني لائلاج المرغى» تيج ينيد عن ٠‏ إساعموا في ازدياه اليطالة وأصيحوا جزءا من حركة الثمر المتزايد للجوع 


1 2 بالاعتدال_ رعو يعتين أن العتاصر كافقة ماما ء 
2 دير . 
الترازث والتعادل. وعللى: سادق الاقف النسن: نرت انا صو و | 
ضة ةّ 
لي كت دجي بياصم 6 - ظ 
2 ركة يجيه قيها قهر الأعداء بالعيف: وقد : بعالو ورفقء و 
تتقائيا لإحراز الصبة واللام. فد 


. نحرالى 7٠‏ من محصول العالم من الحيوب. مختسى للابقار وقيرها من 
لعواشي: بدلا من الامتهلاك البشري المباشرء مع أن هناك ما يكقي ويزيد 
العام الحجبيء على هذا الكوكب. والشكلة أن معظم عفء المحاصيلء» يقغب 


ينا ا 
دنا 


صو سو قة" الماك اللرنقتي عن الوساق 
السرطال وصلانة رهف ارش 


























عظل دده 2 5 

نم علقي عمد أكتر حلن المزروعات:» حققق تكقاكيا تية 11د إِ 

قر العالم . 5 ١‏ 1 0 : 
لخ 13 1.- 0 

5 5 للزراغة الصحتيقة التي 'تذخلها االسواك الكمايية تأثيرات عمسقة 

التبتة. وفي تقرير صدر في أوائل الكمائيتات». عن أثر الزراعة الحدية و ليا 


ا اللا 3 ا 
لسواد اللاية على اليل خلت الينة من االجبعية الأمريكية لتقم العلوم' 


اد الشام: تعيلك ممالجة الأغفية الحيوانية وتوفضييا كات كيرة من 
الخام التاحرة والهائة استرانيجيآء يما في ذلك الالومتيوم: والتحام 
د والعلب بوالقسصني ورالرنك واللوتاسيرم والبطاط والخفشب ونحيواث 


ازد الققائية: تعلف. المواتي يخرائى 74٠‏ من الخبرت والقرل وحوالئ 
حضلة ميد الأسمالةة يشا يعاتي ٠ه‏ سليوت تمسة من السجاعة. 

اكلغة السيدة: تكلف اللحوم عاسة ننه أضماف تكلفة الأغقية التي تحتري 
سقدان ساو من البروتين النباتي ويقيف استهلاك الأغتية الخراتية إلى 
الميزاتية اللدوية للاسيةء يما في ذلك تكلفة الناية الطبية الراتدةه 
اتزلار حب أرقام افك زء٠هللعرلان‏ حب أزقاغ ازائل 


لخ 2 مزال > 1 
00 ورصيرها سس الأغانبة الححوانية : ضيف "تغرن له تاقاات مه 0 
ل اشبيمه عن استخدام الآرقن والماء والوقوه والمعاحت إلى تكلقة 1 
واجور .اتعمالة وميزات الحسارة الدولية"- ولبقضح) الللبينة» اسان ها 
المحكومة والعتاعة» ما تويلت إله كما يلي : .2 
: الأرن: يستخدم لإنعاج الأعقية االسيواتية دبرا عن كاقة الالراغي 21 
رياعة المساميا : وقكز من إجمالي الأأزاخضي الزرائعية فى الو إن" 
يوه وستس مسؤولة إلى ترجة كدرة عبن سيره استشللال اراق السراع 
3 . 


الس قد : 
لاسي الشايامن . وعرن خخجارة | له عن 1 د ا 
: جية العرية عن طريق التعرية وامعد 


اللعمافن. - متترالق 


العمالة: أكَى إتتاح الاغتية الحراتية ومغالجتها إلى حخصر هذه الستاعة قي 
ل قله تيرق ونكحهاء قمطلت عن اسل آآلاف. الأيدى. العامكة في الؤراعة 
. سساعة اتسراد الفناتة بالإقافة إلى عفار المرارعين 


و 


التجارة الدرلية: تصل قيمة امتراد اللحرم وغيرها من الأغنية الحيراتية» 
لألات الزراعية والأسسمدة والمحجاات التقطية اللازّمة الإنتاج الاغلية الخيراتية» 





بل ا عه بت الاأغنية الحيرانية حتواليى قل عبن امجمرع العيلة 
3 في. الرلايات المتصدة؟ برعسنا ال مؤول إلى نترحجة أكداة و عرس اا 
احواضن, المياه فى ١|‏ : 0 ا ا - 
الك عه كي البلافه: ومن يتناج ,أكثن رمن تصف عبن» التزوث اذى | حاو 
إلى بحيراتها واتهارها. 3 سن نت التلوث الذي يعد ها يار تينة العجر في مرانا ااتجاري . 
عل شك إن اتعلاقة به تناد الاغلية السبرانية وأزنة البيثة 
الحياة البرية- إن ات 30 0 اسالارة عمى 1 بين إتعاح 2 سوانية وار ب 
اللحياة ع 8 الأظليه الحيواتية مو لاعن السبر الرامع العطاز أصيحت في العقد الس مو قم إأقرار آأوسم تلاق من في قال. 
00 ربق تسويل طيعية الاش رالا مكلة» على التليات وير 1 ا عع ته 1 


الحيراان عير التسيمييم الجساعي للحيرانات اقرية وعيدها: 


تدير غايات المطر: لقداءت تفير حوالى 718٠.‏ من غابات المطر الاستراتية 
ا يستهلك. تناج السوااد العفاتية الحراتية ‏ ومعالينها 1 العالم خلال العقؤد الأعيرة. والبب الرتيي لتعريتها من الشجر بت إلى 
7 وا 2 9 به وسسالستها وإعداسها عورال كقاكل الأرعس لانعاس الماشية. العلماء ال قطعة الهاسيرجر الغاسة 
3 ع 0 يي 6 8 يساوي تقريبا كلمية الوقود هد 3 0 المستوردة 0 الجترية أو جود خارة 
عارك كلا» ميت ليا يمن تحمل واردات البلاد من النا د تلاس ل لي اهنم ماسهن للدي نتيا البالزة 
النووية. ١‏ لعي خزده يها #لولايات. االمتسية من سبحطات | تية في العاليء ناسيك يان الآلاف من الأنراع. وريما الملايين» يانت 


اا 51 


موسبوعة الأخيداه اللواققي. حون رطان الول وسلاسة ,ل الاركن 

































0 


والآورام اللمقارية: وترقق طيقة الأوزوت يفيه ثقنان الجسم لمتامته 


السكر : أت الرراعة: االكيماوية اللسدية الي تدتيلها السونه يعارت 
اسراف مسطم التربة.. وأقت تربية الموائي إلى تدان غطاء الارغي رالجا 
فى متاطق واسعة.. وأقّت تقنية تعرير اللتناوة الي تتدحل في التشكل ال 
١ - 1‏ - ل 5-33 0 ِ 5 0 
_ 00 سن 5 عقيل اللطقسين » إلى إقساد الأنناظ الجرية |! التتراكم فبها تاني, الوكسد الخريرت؛: والمواد -_ 
وهورات الطنن. مما حدث خسارة مريعة للأراضي العالحة للزرا 5 وغبرها من التفايات الستية: ينا تخاح إلى الأركسيين لتنثيل الغتناء 
واتتخارا للمحاطر السحرااوية في |1 قيا ووسط آنا وأجرااء من أمريكا 0 : 1 1 3 وإإتعاج اندم اللقتوي:: ولا 2 عطيم أن تحب استغللال طافة 
وغيرها من المناطن شرات. السرلوية من فون قدر كال من الأرعصحين. وأصبح الطب الحنيت 
1 وت 0 بانعيفةك السفون العايلة الشف الطائجة المي طمن لاوج 
ارتقاع مرجة حرارة الأرقي: ازدادت تسية ثاني أإوكسيد الكريوت وغبر» أعدمي , 2 معمي. 0 7 د ا , عتمالية + . 
غازات المسجيتات الرجاجية (الدنيتات) في الليئة ينسية 188, ويتوق وا ؛ روعي مواد مقادة للتاكدء لأتها تاعد في تتظيم يه اليسر 
4 - ا 
إذا إستس عقا االمعدل تي االقرت الحالي؛ لن يودي الارتفاع في درسجة 


ن للجم. وعلى صعيد الكوكب» فإن اسضحال غاز ثاني آوكنيد 
الآرقى إلى توبان القمم التقجة القظية وارتفاع توب المسحيطات وإقراق . د وغيره من السرم فهء يشي إلى نشره حالة مرطاية في الارغن ‏ (اتظر 
وسواحل عفيدة حت يغيش ملانين. االناس. وقد رد هنا الاختلال في أن اول رقم 11 

الأحبرال الجوية ودورات الستصاد في أتحاء العالم. ويعجه ظتنا في العامة | 
أن العنتاعية البجدية عي السبيه الأساسي لارتقاع حرجة حرارة الآرش.؛ ول 
عنما تمعن التظر ند أن الزراعة الحديثة وصتاعة معالجة السواد الننااقة "١‏ 
أكثر العرامل مساهمة قي ظاهرة ارتقاع حرارة الأرغن - .ويهم العديد ١‏ 
العرامل في زيادة حرارة الأزغن في العالم مثل إنتاج ومعالنجة المواد النقذا 
الخيواتية» وإزالة غابات المطر (الي تعمل بنئاية الرسين لهذا الكوكب ضررا 
بالأوكسجين وتمتعى ثاني أوكيد الكريرن) وإنتلج الماشية ‏ لعارز اللميتان: و 
عن غتازات المبحتات الزجاجية (الدقعات). ١‏ 


شمر الرطان. لدى اليشر في الخلايا السعقدة الأوكسين» أن في البيتة 
المسيبة للرطات والجحيبلات 


| إن النقام الغناني القائم على المواد اتغذائبة الحيراتية بشكل خطراً على 
فثن سه 941 اعقن الاحترن في:كالتيك: أن طهي اللحوم يهم في 
َك الهواء عن طريق إطلاق مخلفات الهيدروكزيوت والقيوران والشحمائيات 
العييدات يعد الاحتراق- وقي الوس اتجلوس. المغروقة بقيابها الدعاني 
قل .مي لحم اليقر أكبر مساخر: التلّث الجؤئ» متخطياً مصاير التلوّث من 
مذاغنن والسركيات. العاملة على لليترين ووقرد الديرل» : والعبار من أعبال 

زقه وخرائق الغايات والنغالجات“ الكيغاوية وصتاعة امتخراج التفاون 
قائرات. التفاتة جاتر 


0 


من الوافح أن الكوكب في حاجة ماشّة إلى للسشاواة.. ومنة مدويت 
٠‏ تقول طاتقة الماكروبيوتيكيين وتكوّر القولء إن اليتة الخارجية تعكس 
به الداعملية: وإن إعرنك العللاقة بين الكانتات الحية رالبيثة يبدا على مائدة 
الظعام: إذ لا" يمكن فصل الصحة الشخمية عن صحة قفركب الأرضي؛ 
: أغنية الطبيعية. الصحية حي الجر الني يصل ين الاتضين - نإذا كنا أصحاء 
ون االبيعة يحكم الطيعة عحة ونطيفة؛ وإذا كتا سرقى فإن اليثة من حرنا 
والمعاتاة. ربالمعل. تصدد:نوعة اليتة الشارجية ترعية: اتنا .. قدا كانت 


والسرطان عتد البشرء هو مرض :الإقراط المرمن: آما الأزمة المبغية عل 
االتركب. فهي تاجمة عن استيلاك الحشارة الحاديتة المغرط والمرّمن الموا 
العالم الطيعية.. والحقيقة أن حجم الارمة الحالية قد فقم يكير من النا 
الاسساج النقرظ. والمزمن يآن الازغن:ذاتها مريقة مرضاً قاتلا . وا 
الاستغارات التي تشيه بعقا من:هسقه المشاكل بالسرطات رأمرافى الخلا 
والإيدزء آامرا مارفا أكثر فأكثر. فتراكم الترسيات. السامة .قي الاارن 
الأورام التي اتتمو في الأعشاء السييرية. .وتلوّتث الأتياار والجتاول يثيه سرطاا 


الدرنا بطنا 





























.موسبورهة لعفت الواقلي مي السبوسقت 


اا 


تكرة قرية مهلة للمرضن وثحها 
قي أولثل التسعينات. بدأ صدى وجهة النظر هذه يترمد مال جتاح | 
الليتية. .مع تضاح العسلة بين إتناج المراد الغذائية: الحبوائية والأزّمة العالب 
رقن “بوم الأزهن *اسنة 31597 أطلقت المتظسات البيعية اللرئيسية تناء حا 
للجتل عل عفش عبد المراشي على كراكب الأرهن عقي 00 
اشر يتسية 8 خلال ارات لمق االعاية. والاتجاه إلى بتي ١‏ 
الغذاتق القائم على الحيوب. الكاملة والقضرء كافقل طريقة لداين عا 
التاق والشركب.. والقد شعنم " التحادف مها ورا اللحم الشري" عن 8-4 
ساعات نيل "مؤوسة أزنة المستحات الزجابية* و'السراطن العام" .' كت 
العمل مين اجل غابات المعطر" و"اللام الأخضر" قي الولايات المتى 
الأمريظية» و"مجموعة صمل جزيرة الأرقي " و "الطعاء 1 + ولجنة 3 اباط 
نن لجل الطب المسؤولء و'لتقاة الأرقن" وقيرها. 
الجدول رقم :1١‏ الناظر بين ضحة الإنان وصحة كوكب الأر | تلوت النام واليوك والرتفاع حرج حرازة:الاوض 
القرن الحادي والعشرين : 
على الرغى عن امتعرلر اللاتسللال البيولرجي للإناتة رهاق الوم ع لني 
المى. فإت هناك غلامات يشر بالآمل والدتفر. فالعلم والطب. الحليث 
ِ إل يشخطى بورافحة باتجاه صحي كر مع التتشار. السمرفة بقواثت النظلام 
عي : لذاتى التاك على السيرت والخشر: رقد اتشفكشي انعيلاك اللحم الاحب هد 
المسيطات يما في. ذلك االأوماخ ا( : 0 , 5 : ا 0 
: رما للسرد الوآخحد في مسنة ١41+‏ إلى 111 رطلا في سحة قانةا : 
قش استهلاك الخليب. الكامل الفسي عن 594 رطلاً إلى 38 رطف ركتة 
لاجمائى السعرات السزاريةة' ققفا التختض متورسط امعيهةك التهرت فى 
م الغذاتي الحديث:. من 74٠‏ إلى حوالى 7157 بيتسا تضاعف استهلاك 
لآل ولتراع المعكروتة في فحرة :14303 دالهانةا. وخلال السنوات الحسن 









لأخيرة: اتتقشعغت االوقاات. الناتجة عير ن أفرافن القلبت اتعفاعا مثيرا 
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سوسوعة السك الإواققي. امن اللسررعلق ف 








ل التراعة الطبيعية والعضوية تدريجا مخ الرراعة الكيعالرية ومستعترق 


بتسية : * لز قي الولايات. المتددة الأمريكية» رقي الأغلبء تبجة للصيّرات ١‏ : 
عامل هلامآ من هوام الحقاظ على الينه وصحة تركب الأرقن 


طريقة :الحياة والتشام الغذاني . 


حظ كل من كولين كاميل وشين جوتشي. مديري 'فراسة الصحة في 
يك "أن 'نشوه مسظم الأمران الشرية عر عادة: عبية التمرهين التعنيد 
الشروامل العاشعه على مدقن ندرة علريقة من التزمن " آن القارية التهضللة 
ل السديت» مع أو عكوّق واعد «البحتث عن آنية 
للب والكيصةة ن تعادلها المقا اربة المركنة التي حاعذ في 
سس به + بالإقغانة إلى علاته بتمط الصباة والمرامل 


ويمكتنا أن تتواقع الاتجاسات االتالية. من الآن وحض أوائل القن !١‏ 
والمشرين : 
























© اإمتمرار اتخفاش مغدلات. الإسلية بالأزسات «القلبية: وغيرها من امزاط 
القلب «راقاوعية السريةء انخغاضاً حادا فى الولايات النتسدة الأمريئة 
وبده انخفان الإصايات بأمراض القلب قي الدول الآخرى التي تمه أ 
الوقت الحاضر ارتفاعا قي معدلات الإصاية بها ولك جراء ازديئد الا 
الغذائي 

© سبيقا انشقاض معدلات الإصاية بالسرطات: ولا سيما سرطان الخد 
وزسرطات اقرتة ومرطات الغولوت: مع التخقاض استهلاك البعورن اذا 
امتيلاك الألياف. ولآاول. سرة امتق إعلان “الحرب على ركان" . 
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إجسالي الوفياث تتيجة هنا المرضن .بالاتتفاهم, 


'إن مناسج الأبحاث العظائية ميكرق علبها سعتلاء إبلاء إبعيمام أكبر بترعية 
م كآن ننه متلاً. ها نا كدت السراذ الغتلاتة كاملة الم مكررة؟ معالبة 
6 كتليدجة أ يعااحة اشغطتاعي* مترزروعة عفضوياً أم انتشقفت الكماويات 
يك مايه 1 على .عفار للحة؟ رغناقء الى جاتب العرابات 
عها؟ تنتهلك مومما ام على عدار بوغناكه كن - : 
والعيةء طرق أرق للمعرقة والقهي» » مما قيهاا العقاليكد الساقية والترقي 
حي والانتاع ادي والعي والحدس رتامل قلات وسيلسيج -- المططل 
ل القديم والحقيف» اك الشرقي والشربي والشمالي واالمجعتربي ٠‏ والتحليني 
نيء وشيم من الخرط البعثلة الي تضتع بيج ياتا البوسي . . وكما 
تا كل من كاميل وجونكي. قإننا في حاجة دائما إلى لن تتذكر "السوررة 
فى" أو اما يتى تقليديا السشهد الساكرويرتكي. 

قد تديت من عيث الأساسنء الغرزة السحية. ‏ تكانة العلربات العسملة 
90 الآساسة | بحت مترامرة الآ 1 لأنياله وداه الأمرا لعن . الاتمولالة اللي 


. مرق التظام الغذاتي والغلية كعامل لي في عثم بومعالجة مرفي 
غيره مح اأمراس قص. المتاعة, 


0# صيعيت التاسء المعر عفنو للإتماع التروي والعقوث وسوافية عي 1 
اليعية فضلاً عن المعرضين للنهالات اللكهررستطيية الاسطاغيق' 
جعل حساء الميرو. وطسالب البصر» وغيرها من اللأغفية الوفقية , 
الملوئات» جما عن تامهم الغذاتي البرمي. 

العالم؛ ‏ وحظ الكة الطبعية. وعلى معد الأبحات الطية.. يكحا ١‏ أن 

ألم : خلال المرات السعر القاسقه أأن يسول تركير حرامسات علم ال'ويقة 

سالآات النرفية بواسطة المجنرعات الشابطة» إلى الرعت والسقارنة بين 
الهامن اتيج يطتقرت النظاء النتاتي الحمديت العلدي والأشخاص. التمن 
.نظام الماكروسوتبك. الققاتي» وسوله من النظم العتائية الأكثر اعتماا 


© سروف تقنم الآغنية المقيدة أكثر للصسة» في المداوس .اا 
والمسمات والنسون والشركات وغخيرها من الموسات؛ هما سبلادي: 
خصضر الورك العلواني والسلرك العتاتي السعلحة الجسم وزياجة 1 
والنعارت وإكاعة عنا ولت 1 إنائية أفقل. 


قإان الال 


سوسوعة اتشتك الراقي امن افسرعكن عوائة طب انكو دسف ليسي 





























على الأراات- وخلى المت 3 لتطري» مبراصالل العلساء تطوير المقاهيم 
بالغ امل المم ل السرامل اللمرطة. واللسواررة الخصيلة؛ والجيتات | 
تتحك الخلايا الرطتية. وبشاية السو وتعرَير اتخارف التي عي الآنت ني 
الحشكل + رظك. لكندحم ع الحاتج السغشارية. بروسقف السلاقات المكملة واللة 


وسيحته العلم كنا 
و اليائج'... وسوف يتطور طب ذو توّجه وقاتي برتكز على النظام إلغا الأحماض والقلويات بالأمراض السسرطاتية والأمراض الأخرى 
ريق ور ليبرا وق ا ث فحص دم اللوقاية وسراقبة عالاج وتطؤر الأمراض المعرحئانية 
وعندما. تحدث الثورة: الصسية ‏ راليية تستؤلاً في السيدمم الحديث: مع 
المجتيم بع الماك وسوتيكي تركيزهء. في اللعقود القاسة. إلى تطوير ميات ' 
جديل بوتطرير معدر ر حي وعملي للطالة.. ويعيد التسحويا وبل اليولورجي - اكت 
اللس المشبورط للمتصر إلى عنصر اخر - يأن يكون في المغيل بعيلا . 
وضحيا للطاقة النووية والهئنئسة عت ,راستغمال الكساويات رادت 


كلا نحو تبني شكل حديت لمذا الأشداد العقليدى '" 1 


والقلوبات وعرض السرطان 
ولغ ها" سن العضاتو الاسمطنافة للطاقة: والتحيلات رالعئليات. الا 


وعوف تر الطانات الطليعية التي لا حدانهاء وائتي افق على كر : 
الشمى والقس والتظام م الشبسي والسجرة رالكرن اللانهاتين آالآفالفة إل قروا 


عاما. ولقد تجح في ذلك إذ كان يقير الساتل كل يوم. وقد احضظ 
الا رض خوال فمفررساكن عن جا ل توكبر طريقة أمتة بوطة تتوليد اله 


التوسرء بيت يطل اطول ناكل اتليلة الى القلوية. ركدذتك 
سوش تعمل أجهزة التيغزبرن والكوموتر واليارات والطامنت وغ 


لفرين ع م لاتق الحسيقة تحيعا . لاخلكيا عن طريق تجديد االنصحلول ككل بوم 
ل هين لحرا - ص 


الأجهرة التي 3 تم حاتتاء باأتعال ديه وصعة عت الطاقة اكير رمم 2 فلك الساعة عتما تركك كاريل عن المحلول. 
ديه 2 الطرى ال"سطاعية السالة المن تطري. على الفور وستصح 
على لسر رد المحترحة ‏ الغارٌ واليترول والتعب وعباء من : المعلين الشبد 
شيعا عن 1 مها يزيل مسدرا آخر من عسافر اتطلاع "ع الصسبالعن 


واللتخرورف.. 


3 ْ | : 2 - )0 5 
يرقا لعلم وظاتفت» الاعقباء الحنيث. يتطق هنا أيغا على الآدفين لك 


اليم الشري امصساطة عواتئل يه أن تسيل تيلا اله القلوية كي تطل 
لد الما وعند قام الإتان. بالركسىي بو التسريتاات اللريافية السيقة: 
ونا تمسو في !! كر الخادي. واليثرين يلور ..ععبر: خمين جديد ينعنو 7 
آلآ سدة نا إكا ا تسكت عن اجحباز هته الفكرة يآاباان. وتتطدء هن غيل 
لمر السرطان: وأمراهن القلب 'والايدق». وغيرها من الاعلالات ال فر 
العسمء أن تدقي كوكب. الأرهن ‏ وتجلبن الستحة والماحة لللاجيال ال- 


بتعور في التفيىء- والتعت. وشف. العضلات.. ويعرى' لك إلى إتتاحج 
١-7‏ 


جحمف.ير لأميك: الفي يعكون بوره تيهة للاحت - حتراق عير التام 
كر ومسكيه العول 3 الإناك |3 تأحيته اللتسريتات. العئفة 50 بعطف ‏ , 





5 الشلاع هال تاتب ساقس - التلريي قمن عللة اللنقسرر يريف اللشى اللساك وموك 


دين 


اناة انيه اتتداتتي. بيوسات. اللبعين 

























ت الكثلايا في تهابة الشعيرات. السبلوةة- ثم تتعرل الخلايا اليه 
7 - وتو العالة #لالسشية المؤقل الجم إلى تسول الخلايا الطية 


ل 
يا تيكلة كنا .شرعتا. ريدي الإقراط ني سارل النعرن إلى حترث 


ا 


الثدن وسرطان التولرت. 


جده على القدو الكاقي من الأركجين كي يشم تبغبل الجلركرز. وات 
متدلد. درجة تركير الهبدروجين اتن اندم حرالى 1,51 1,50 يدلا من 0 
العطليعي 1. وبنلك يعيح الدم في حالة ماللة إلى الحسعضية ري 
الجم عبن طريق جهاز الرسد التي يحول الأحسافي القرية إلى 
قعيفة ويتخلعي عنهاء متل ثاتي لركيد اللكربون 60021 الذي يخرج في | 
اشام اللتفس . 
إذا أضبحت الراتئل مارج الشلايا حسفية. ويشاعة الدمة سوق 
بعض. الأعراضن البدئية: مثل الشعور بالاجهاد والقائلية للإصاية بالبرف هك 
ندا أصيحت هله اللسواتل أكثر حمشية. يشغر الإتنات بالآلام بن 
الداع وال السدر والطن وغبرها. يرى كبشي مسرريقينا في كتايد "ال 
الخنية للسرطان وامراقى العصر"”'' أنه إذآ زامت حمقية الدمء. يضع إل 
في التهاية؛. هذه السراه الحمشية الائدة في بعقي مناطق الجم كي 
الدع اترصول إلى .حالة. قلوية. ومسي مهراد قي هده اللعملية؛ تزياد 
عله المتاطق: واتموت. بها يعض الخلايا.. ثم حسول هته الحكايا االمعة:: 
إلى احساض؟ ولكن تنتطيع بعقى الشلايا الأخرى أن تتكيف مع هذه 


الحيقة. تعيش وتصيح خلايا قير طينية. 


يُسبب. الإقراط قي تناول اليروتينات. إلى حالة من السيضية قي اللمه 
لبروتين الراتد يسم تتروجين اللبوريا قي الدمه وتشقع هذه البوويا الكلى 
اندر كير من الماء والمعادن المكونة تلتلرياتة وبتك يسبب الإقراط في 
اللورتن دالة من الحمفهية في اندم 


الكرء والاردٌ الأبيشنء والذقيق الايقنء والكيباويات العضافة إلى 
ه والعقاقر الطية: والعقاقر السركية» مين يبن انراع اتطمام الي ليت 
ليه الدم يطريقتين: إحباعما أل هله الأتراج تحتوي على عناصر مكرنة 
إشاشن. والأخرى هي آتيلا لا :نهم يأي عساصر سكوئة لتقلوية مولزنة» 
ور 0 ا تقد أبهَا عامر الجسم , المكونة 


بعقى الساللات الفزيرلوجية». مثل ضعف الكلى والإمساك: إلى 
احسفة في سوائل را وينتج.عانة من أنشطة الجسم يعقنى 
اق مغل سفن التلقوريك وحنفى اللآمعيك وحمقن اللاكيك. فإذا 
| الكلى عميقة: لا يستطيع السم التشلفى من :هلم الأحماقى مما نؤدي 
عسفية سواتل الجسم. وهنا في اعضتاديء بداية للإمابة برطات الغوئرن. 


تسمى هلم الشلايا غير الطيمية بالشفديا الحينة رلا تعبيب هلم الك 
الشيكة لرظاقفت النماغ أو لحمقم لض الريوتيفتك المعول ا“ تشعرة الشاكرعه !ا 
تكاثر الختلذيا الهيةه تايآ اجر مصطلود وبعر لظام رهذا شر الرطا 





ات الإقراط ني تعاوال التعرت» اليو كر الطرق: اللعاقينةه التي 0-5 
حيشية سراتئل #لجم- وتظرا لآن الدهوت ل" تقرب فى الما نإن 
الذي يساول اطعنة ممية بانسمزرار تطقر بداعطل: مقافير وقيرة من الدغفرقا 


1 انا ١‏ أن نصيمح الخلا حعة؟ إن 
ب 2 قد هد سك عر | تؤدي الحمقية فى موائل الجسم إلى 
به في الشعيراءت اللعيرية وتعزق وضول الليرا به رالا و جين 


يه الكاتحة قي سرائل خارج الخلاواء تقل ك1 ١‏ الأغساتب التعملة 
وتانتر الحمضية اللكاتنة في سوائل «اخل الخلاياء. نواتة الخطية الي 
| كعوها . وعدا يتطور الرطان افق االمراسل الحالية : 





1 يعن اطلام عليه فسن مككية المااكريويرتتك: التي العتعنا السكور يويك اندر رسدر 
شركة المطوعات الشرتيم والنشر. 


نكن قارقل 3 


سين انالك لواقي. .سن سرك ا ةك 
























و -تعباتس صيد وتات الكخالوم» قإذا اتخفش.ن معدل ابوتات 
م4 عند مريقس سرطاك الدمء إلى :13 ملع/:٠ 1١‏ ملاتر من منعل االإدتن 


اآمن التظام العنائي لكقعسء قوسيما ياتشاوا), 


١‏ - تلول الكثير من الأغقية. المكوتة للاحماضس والاغذية الدهية رايا 
الننية باليروتيتات"واللشلية الفكورة يمشن السراد المرلدة رطان 
البنريت والأغنية المعالجة كينياية. وتهم أشعة إكس يصفة "غامة في الإ 
أيضِاً بالسرطاة. أوكاطط في كتابه “مسحبع الخلايا“ أن الخلايا السرطانية 
بيدأ قي محلول تاتج عن مخلفات السثيل للخلايا المعتادة. .وحيت أن 
أت الشمثيل. هله عبالرة عن سوله حمقيةء. فإ الشلايا السرطاتية تحيا في | 


؟ -الأسالك المترايد. 


" - زيائة حسفية الدم سا يؤدي إلى زيادة عدد كريات اندم اليقاء ,: 

في. كريات الدم. الحسراء» وهي بداية للاصاية باللركينيا (سرطان الدن). 

5 اللا نا العتلة ى دراملت كي ة عن علاقة الاحققية بات انه ان 
1 - زياعة الحسضية في السوايل لكات عار القلننا , ٠‏ امتسووي ‏ ين ع ستصييه وات معيو دري سل 

ع حل الرطان يبل سهم إلى الحمقية وإليك هله الدرانات» 


5 - زيادة الحمقية في الراتل الكاتة داعل. الحلديا. 


"١‏ . ولاعة الخلايا الخينة. دهن مرحلة للترطان تمن الى عملة 
ة لاممداد الجسم الإماية بالرطان, وكيغة اإستخدامها للرقاية ولملاج 
/ الرظاتة. وغورها من الأنراقئ القتاكة الاخرى-_ وق أت الدرامسات 


نة آعلى من الحعفية من اقراء العتنة 


نظ هركا 0 قل النناعة الظ التي اجريتها تدده اغخمارات الدء واخعارات البول 
7 الامتمرار فىي. تتاول مزيد من الأغقية المسرجة تحت اللئسة " 2 


ل 20000 : 2 د 
للدي معدلاءت علائية سن ١‏ شما أو العللاج الكنارة و العقاقي + ورستله 
ملية للرطات. 


, 3 ا ١‏ 
أن مرفى الرهات. للد 
1 59 _-- 5 ا - 5 ١‏ و الامهاة 
إن االراي المتكور بل عليال عين تطوّر الرطان عو ما توملة: إليه" 3 


فوّاسة البجاتك جتسقبدة اللمقة عن حرطا كك فحص 5 باتشفارا ع ةا يستري هيدا" الكعاتب على أكثر و 4 كرااسة طة سوبي ع العللد م 8 
معرشى ماطان الدم: اول للتاجين 00 الانتجار التروئ في عبروئييبا وا والرطان متك الؤاغق عام 1 رعق الآآن: 


اللمنا- وو يد "دعا و1 اعد ]1 
لاعيادين للين عائرا من آثائر. الإشعاج اللقنبلة: التووية .في جزيرة ييكيني 1 - 7 جراعة' مريرية طية خرن سرطات الندق سا عام 13957 


الاختبارات فى العصيطظ اليفث. لقد وجد أن عوؤلاء العى ‏ من" 1 
00 5 الا السك اللا .علولا اللسرهسى يسانو 55-1 درامة سزيرية اطية عن سرطان الرثة مند عام 885/7 , 
الخقاض 5 سن الكاتيوء والمغتبؤيرم. برهن دامر فكرية اللقلوية 0 
تساتل. حالة حمقية اللدم. هي جم .الات سكل كريات للدم للصسراء 
١‏ ملع/ 1١٠‏ ملليكتر من مصالة للدم والكالسيوم لكل ٠١+‏ ملع 20 


بلرريةء *64 ملع متأيدة في الدم السليم من .© إلى 8 ولكين عتّدما يما 


طلة عن سرطان القولوت والمسكهيم. 


بع 


| #95 ترامة سويء 


ا 


١١-8‏ هرامة سرهرية عبية عن سرطان الهم وأعلن الجهاز الهقسي: القبى 
م والحتدة برالقعبة الهوائةء سنك غام 1357. 


١‏ تيار 











بوسوحة تداك اراي سو السبرطا 2 3 


تيف إلى إثقاء السمرّيد من القوه على تقبيه اختيار آلدم أو البرك 
لتحنيد ابععناد الحم لللاضناية بالرطان ين االفرشى من فهر 


اك رن تراسة سويرية طلية عن مرطان العلع متذ عام لالز , 

















-171:درامة سريزية طلية عن سرطاق العيد مل عالم -19. 
35-17 مراسات سريياية طلةه عن سرطاك. الكلة واليثاتة مذ عام إدة 
١1#‏ دراسة سريرية اطلية عن سرطان البتكرياس عط عير .954 الهيدروجيتي 
5 -11 دراسة سريرية طبية عن سرطان الأجهرة الإنجابية في الى 


المايض والرحم وعتق الرحم والمهال مد 13904, بين دور الأمى الهيدروجيتي والصحة 


مر الس االهبدروجيني الطيعي؟ 


افشاك عتد من أجهزة الجسم التي لها أس. ييروحسي قشل عاس بها 
' عامة تعر السحط الك الي |الداحلي تلجسو وعادة: فن الحموقة 


18-1 فراسة سريرية طبية عن سرطان الأجيوة الإنجابية الل 
اللرونتات بو.. مد عام +49 


شيل دراسات عطلبية سريرية عن سرطاتن الجلد واللأورام السات- 


عام 18٠‏ هه إلى القاعدع العينة غلال 78 ماعة. يكن أقد حموغنةء-عانةة في 
7 "7" قرانات سريرية طلة عن مرطات د نَل عام -49؟ قا وأشد قا غلية ع©”ط. ضروفه الس 


وتحدث تلك العغيرات الفيزيزلوجية على منحن حبسي عتلال تلك الفترة. 

'فشرة السباح الباكر التي مير بالميل للحموضة (الأس الهيدروجبي فل 

1 سي اللتسد الى اللقازم لتعاط الأعهفات والهرموتلات والتاقللات 

بية مكل الأمريناكين والناروكين واللهسعاين والامتيللكولين وغيرها من 

ت الحيرية المسشاً عند هنا الآس الهيدروجيتي تدرب المؤاد الحستضية 

الغاءة (السغلقات السنعة الم ”) بطثر الب الزراتيلن» رتصول إلى 
ماتلء ثمام إخراجها عن الجم غنظى. شكل قفلات: 


3/7 د ا حرفسلات سريرية علية عبن .سرطات الدم (التوكبيا) مد عام 84] 
1 ها كبرابات سريرية علة ع الراك ا" السمماوقة الأورام 


وعره.ن شبردجين مط عام اناا 
1١9-57‏ فراسة مريزية طلية عن سرطان الاطقال ميد عام 83/1 


"3 للا عراسة سريرية ظبية عن الإشعام والبيئة المتسثقة بالسرطان 
عدلع 119504 


البيدروجيني للدم 

بعد مجرئى: الدم آأككر أتطمة الجسم المتغافلة خانيةه وهو أشد حتاسية 
كبر من غيره من آجيرة الجم. ويجب غلى الدم الوويدي. والشرياتي 
أعضاظ أن هيدروجيني ماعل قليلاً التقلوية:. الأمسن الهيدروجيتي للدم الشرياتي 
41" رالآمن الهيدررجيتي للدم الوريدي - 77,"ء .وتلك لأن اتقيمة الطيعية 


“ا 4 درامانلت سريرية طلية عن عتلازمة نقض المناعة: النتحي :10 
التعلق باترطان. 

برتيدف هله الدرامةء من الداحية العلمية: إن صليط الوه على 
آلعاتي - لعادا. يسبب. النظام النفاتي الأمراض السرطاتية؟ 


لز بلقنا 


سوسرعة: تكد لوقي من: اقلسرحتت 


للامس الهيدروجيني للدم الشرياتي 7:41 . بويع انشع مايا بهي 
إذا ضٍ لاسن الهبدروجيتي مين سده الققسة؟ يتسا يعد شغايا بقلوية النم, 


ارقم الآس الودررجيتي للدم حرج ١لا‏ 
نطاق قيم الأس الهيدروجيني الشرياني 


سرفية للدم الامتليل أقكوية الدم 
الآمن الويدروسيتي »- للم الهيدروجيني - | الآس الهدروحئي - 
١‏ إلى 4,” ان 7 إلى 11 
الحواتل الخلالية الس الفيدروجيتي للائنحة الضاية: 
بلغ الس الهيدروجيتي الطبيغي في تلك المتاطق 7,754 »1لا وهو 


تركيز الأس الهيدروجيني بشكل خط في هله المناطق العل إلى 5. 


المواد. والأساليب: 


أجريت. هذه الدراسة عثى 75 مريقآء كما تم فحص عيّة مكتارة مد 


قرهاً. 
وتم تحفيد قيم الآس الهيدروجيتن الشريائي للمرقى والأقراله العيتة. 
التتائج م التغسير : 


كان الفرقى يعاتون. من اتراع مخطفة سن الرطات: 


سرطاة لمقاري اللا مرشى) وسرطان الروسعةت العريمان) اسيرع 


دا 

















الهدروجين الحر (*38) لمعاطلة الدم بقدر الإنكات ومع ذلك يمكن اتشفا 


للة حي تاكيتنالا الس 


اس اأمريفات) والورم القكي النيقرون (مريقن واحدا وباسيليوم (مريش. 
وصرطات الندي العريقة واحدة ا والورك الكلوري الكطراني ازعبرييقس راعذ 


طاح الأوراع (سريقس براحة) (جدول ركم 1 


الزقش كان المرعى هن معر ذكرين رنوحت اعسارهما ين 4ر3 عنةا و4 


9 


ارارحت اعمارفن عن 84 #1 مت (اللجبوال رقم 07 آنا اأغمار ابرع 
عاك قعاتت ترارح بين 07و78 للقكرر و٠4‏ 536 للوناتث: (الجدرل رق 


|ازقد اطي حم :قيمع الأس الهيدروحيي بن المزقى المعتريين أن قيم 


الهيتررجيئي تلمرفى الذكور بلغت قيمة مترسطة 'إغاقية قدرها 
5 8< اندا1 مفادنة شيعة العنة المتحكسة لهلاسساءة والتي لقت 


[؟يء 2 1425" (السسول رفم 05 


كساءأن الأس اتييمروعيتن ين المريقات. تمصريات: اللاتي ‏ يعنتين 


سرطان التكرياس كان لكك ون السعابات بالررم الكخلري 
رقي كان لافايلاه رين العهابات. يرطان الأورامر كنات 58٠‏ ؟, 
المسابات بالرطان اللعفاري كان 0588 بقيمة عتومطة: بلقت 
قرعا “االاءره 2ل اننا مقاوتة بقيمة العكّة الستسكسة من 


السك 817 2د 441 (الجمول رقم 207 


ركان من الواضح أن الب 1 ص الهدررجيي كاتنت سمتجهة نحر كيم لثمن 


وجيت الحمضي لدى المرمى القين كانوا يعاترن من أنواع مختلقة من 


طان اكد من اتجاعها تسر قيم الأس الهيدروجبتي الأفراد للعينة المختارة. 


ازور ضح الجدول رتم 8 قيم الاآمن اليبتروجيي عن السرهى الألمان 


1 ل 1 3 1 0 - 1 - 
السرطات. روكاك عن الوافح أن اليم 


سن الهيدروجيتي قي التكور كانت “1,1 و7701 و7300" مقيمة 


سو سوعة الأغذاء. لوقي من اللارطق 3 1 انسمل علئيية كتين جررستقل لفق 


مترسطة زائدة قدرها مادا , "كلا مغارتة بقيمة أفراد اللذا الحدول دقم لق الأتواع المختلقة للسرطان: 
المختارة رقدرها. ١1١01..ء‏ فك ونور 







وقى كاتت ا تلك الغيم سا سرض "79 اللسريفات الزن 
النصابات بالشرطان اللمقاوي. وسرطات البتكرياس وسرطان العدي: وكلا 
القيمة الستوسطة الراثلة لمرقى السرطآن #دلاهر٠‏ + 7044م مفارنة لق 
شدارها. ».+ جد اللاع)؟ اراد اله المعتارةة 1 


١ 
١ 


اننا' 
١‏ 


وقد لوعظ أبغاً وجبود اقيسمة لاس عيلروجيي ساقي بتقن. لأقراد العا 
العهتارة لأسمصاء الذين _كانوا يديرت في ضنحة جيدة ٠‏ وتشير تلك القيم |[ 
الستعداد سؤلاة المرعى للإصابة بالسرطان قي المتقبل. [ذا لم ب 
اللمتابعة الطية. 

كنا يرجع إليه السبت في كون متوسظ الأس الهيدروجيتي اللا ما أ 


اله كه كه 
عن ا 





.موسوهة الضاء الواقر امن االسرعتان 


تابع الجفول رقم (؟) أعمار االمرضى: 


انسبينس شط الاب | هن 2 كنم 


3 


لالع فد 2ك أزاية #لادرء لك انر 





لا ااا 








موسوعة الختد الواقي من الستوطاق 





رسم توضيحي لجدول رقم (5) لمرضى السرطان في مصبر ارسم توضيحي لجدول رقم (4) لمرغبى السرطان قي الماتيا 




















اللاي 1 / 56 2 5 : اينوه ع ٠»‏ 8 

الم اسم علايا السرطان» | نعي الامحاع عب الاغنية ان" فعسيايل 
كقنية 'الياتج" أيه (جميع الأغتية الحيراتية والأنماك ورمحجات: 
ب) لماذة؟ أولاً- لآن هذه الأنواع مكوّنة للأحماقىء ثانياً- لآنها غتية 
لعن رالتهرت»: وكل مثهما مكرن للا ماس بالإضاقة إلى أن اليروتين 
ل لديا اقرطان علن الحمسو يان غدء اللدلديا سمستوعة سن الروتن: 


5 كي نمتع تطور الرطان وترتف تسوه يجب أن تحاقظ على ثبات' 
١ 1 4 ١ 5 |‏ 
8ه : روجيتي للشم عدد متويىخ ا" توصي التظام اللفتهى ' 
١‏ ا بعلم تاول الاغنية المكوية للاحماض وبخاصة لكر واياما 
يات اننا ني تلك الك وسمحبات السليبكء والاقتية اللمتكا رج | 
نعة بإشالقات كييائية. وكنلتك 93 8 مل 
ع 1 عرصي نظلم ‏ الماك وبيوتيك بديادة | 
العموية وقرة الى وسركة الما ف ا 
1 ويقدم مظام الشاكروييوتيك توصية أخرى ماخرت م مال : 
البائج ". 8 حلايا السرطان تمسو بسر عرة اومعو ره كه ا ّ 1ت ند 
4 : : 1 0 وطون كك 
و 50001 ._-_ م ع 00 واعه ع إن لمي ِ 1 
2 2 1 أتالي ضيح الاغدية المكوتة للاحماض. "ال" عي ١‏ 1 
: مثا ويا التخلص متها من النظام القتائى. نسحب الامتاع تل ١‏ 
نسي هم عت سلم الأنراع التي عن ستهها اشر والعقاقر والاقاقات ان 0 


بقعا يسو اشرطان عتد اول كر زالاغنية الأخيراتية عع حيت 
م الاغدية الحيواتية اليررتيتات التي تتتؤن الشلايا السرطاتية» والدسرك التي 
بت الإمالك زمر الدزرة اتدمريةقء يمتها الك بالطاقة على التموء أنا 
إن الوعين بشكل. متقصال: قبن شديد القرر. تعلى ميل المثاله بتهتك 
أن الاسكيسر كنيات كببرة سن الأغفية السيواتية سم قليل من السكرء .رالا 
ر ينهم حالات إضاية كتيرة بالسرطان.. ألنا قي لهند على الجانت الأخرء 

لك التاس كتيراً من الآرة الاين وقليلاً من اللجوم: 'وليست حالات 


به باللرطان كخيرة عطلك 





0 الهم عين ان السيرب عي يها مكينة للاخماشض» اج أنيةا 3 
بالحبرب الكاملة قير الستزوعة القشرة كي د التتف لريب | 
ا 3 4 , حود النن » الرتيسي , 
رات إن الحيرب. ستوازنة من ححيثك "1ل * ع لى 2 

8 الجر قدت من حيكث “الين " وتحتري عن يلات لإ 
انتروثنات: .ومراه كربو هيدراتية وآلياف. وسعادن. 

إنتى ارى أن آملة 2 
المعتاة المكوتة اللقلواتب وعطدالب البحرء. والبهارات مع ملح الح 

1 : 5 - ركه الي 

وصلصة الصويا الأصلية (جميعها مكون للقئويات) تمثل: غلى حد علا ' 
امل غطاء لكل من متارمة السرطان «الوكية معه. .ولكن يجب ماجمة اع 
في علم الماكروبيوتيك ذكل ‏ خالة على حدة. :1 


إن خلايا السرطان شديدة لين" ٠‏ ححى الخلايا المرطانية الى 5 


إن الأغلية المسببة للرطان هي خطيط هما يلي 
أعَنية مككرتة للا جماعين. وشديدة "اللين" مثل: 
الث ولكرين والخل ١‏ والإقاقات الكيساتية. والآلوات والسواد الحاقظة. 
السللتت والاغنية نذات المدالجة العائية. 
# أغلية مكتوّنة لاحملا وشديمة اتج مثل: 
كاهه أتراع اللسيرمء النراجتن ثرا المحم البقري ولحم الشجرير وا لأسباكة 
أ لجل 
© اغتية مكوّنة للقتويات -رشديدة "آلين" يكل 
كافة أئرا اع القاكهة والمعيرء اليطاطا والبتدورة (الطماطم) والياشحِات 
ليون والأقركاتر والباتخ والتتدر. 


أباتج ”في حيتتها شديدة "الين"ء ولذلك يمع المظام وني وز 1 
الراك .وبعهي الك الخريية ترق 3 "١‏ ان لعما كر وجرت 
الحشر الشليشة عن حت وإل كانت مكيونة للقلويات. برلا 


لايل لل 


موسيرهة لتك الإواقزي. عن اللسر للق 


3 عا 2 
للوفآية من السرطات أو وقف نعوه نصح يما يلي* 
١‏ - توقت عن تتاول الكر والاغلية الحبوانية والقواكة واثلين رونت 


الصليب». 
"- تجتت تقول إلا مرتين إلى سراات: الي الشهر. بوعتدتد. تساول ٠‏ 
الازوكي قط 


" - تبذث تماماً الاغطية المعالجة أأر التي بها إغافات كبياقة: 
8 - تتاوال وجبات تشكرن من +5 إلى 72 من الحيوب الكاملة ثم 
المتررعة القشرةه و28 إلى 58 7 من الشفر وطجالب, البسر 
اتاول قتبان إلى نتجاتين من حاء ٠‏ المزر كل م 


53 تتاوك مشر ويات مكونة للغذرية - "باتع " 0 ل شالي وا 
لرشرا وشالي اغسان افاتماء 


لا تستخدم إلا البهارات الطبيعيةه متيل المبِرو. ورسظلسة 1١‏ 
والجوماشير ويهار التكا واللوبوثي وغيرها. 
8 قم بالطهي الذي يتفق مع قصول اللستة والمتاخ وينية الشخمن 
57 مارسن تدرييات العتفى. العنيق: رابسم وامحمء رلكن !ا 2 
فاات المسسبهدة»: + مل الركسين. 


- إذا كنت تفيل الورك قيجب اللجره » إلى حنام .سوم بزمياء أناا 
كنت ديعا + فيصبح امتتظام السرما يرما بعد يو كنا ثقَمًا ل المسوتا 


على للونا الرطة. 
١‏ - يوصى. بالااستحمام قي الماء اليارد كي يصيح الدم قلرياء وكذلك < 
وليل وك 
- استخدم الغا في الطهيء يدلا من الكهرباء.. 


يالا 





ركنا إقا كاتنت الحياء تجليآ لقوتين ولجل أقغالنا وحباتا 
اسه أن يصيح هذا اد متكداسملين. 


حعواة اطلية لكي ارمق الحو 


ولفكارنا 
ولتلك فإن آعم درس 
بوالتلويةء . سر أن ل التفادة أيتما 


هلط لمعن نت اكخرازف سن الحسفية 


ياتا ران تجتهد في تسويل هنا اتاد إلى تكامل مر 


وبسبم فلك الترازت الحقغى ين الأساض. والظريات: 


الجزء الثاني 


ليل إلى الأنواع المختلفة من السرطان 



















مقدمة 


هذا الجزء من الكتاب إلى تقديم دليل يساعد الناس على الشفاء من 
السرطان الأكثر انتشاراً في المجتمع المُعاصر. يمكن قراءة الفصول كلها 
كوحدة مكمُّلة للجزء الأول من الكتاب الذي يُركز على الوقاية من 
ن. ويمكن كذلك» قراءة كل فصل على حدة؛ للحصول على معلومات 
ربة السرطان ومعالجته في موضع معين من الجسم. ونظراً للتوصية 
من أنواع الطعام والرعاية المنزلية المتشابهة» فقد تم جمع وصفات 
والتوجيهات كلها في الجزء الثالثك. 
والجدير بالإشارة أن الإرشادات المقترحة عامة بطبيعتهاء وتختلف من 
ل وه وبعد قراءة هذا الكتاب» يوصى بضرورة ة لجوء المصاب 
طان أو غائلته: التي تود أن تعتمد هذه المقاربة وتطبّقهاء ن مخض 
الماكروبيوتيك أو إلى طبيب تلقّى تدريباً على هذا النمط من الحياة'". 
سيتم وصف كل نوع من أنواع السرطان؛: في فصول هذا الجزء من 
ابء تحت العناوين التالية: 
معدلات الإصابة: تحدّد مدى انتشار المرض والنماذج القياسية للعلاجات 
» والمعدلات الحالية للباقين على قيد الحياة: ممّن يخضعون للعلاج. وقد 
دّت الإحصائيات من أحدث تقارير الجمعية الأمريكية للسرطان والمعهد 
في للسرطان والإحصائيات الحيوية للولايات المتحدة. 


ويمكن الرجوع إلى موقع اللكتود يوسف البدر علي 000 تعبا ا امن دمن ثم 
كيفية تعديل المستوق 1 نزحن للدم سيكون مقياساً ع تطور احالتك المحية كذلك 
للوفاية من المرضص. 




























+وسوعة اله لون من اولان 


التكوين : يدرس باحتسار وطئة العف .1 1 أل الي العم 
لمان لقا دن ر وظغة العضر أو الجهااز في .|1 االأمئة الطبية: وهسي تقتم يبانات صساهرة عن الدراسات الطبية والتقارير 
0 : ب لإخصلية بالرطان: عبحك في تمي الترعن وتطيره ونان «١‏ التي تريط رمن اللرطان بالمرامل البعة والتطم للعفاية راتماطا الحيلة: 
ف ريات وظيرها : العو الب تب عادة تمر !١‏ رب 3 
1 ل 3 5 1 َِ 
تقول إن توعاً وهنا بن أنواع الطعام يتن السرطان» بل إن السط الكل 
0 ل اللي 0 الترة بلق استخلم 1 
9 :. ستم 7 و لوقت والسي تسيا تغبير. 5 تداك 1 
0 و"الاتم* 3 عدت ريوع لإيضاح هتء العبية: ١‏ 
وسبق أن قتعا حشرا كارية له المعمطلحات في القتسل 
سم ليه قي التسل الساه 


أما قوانم الطمام الرية: تلخص كما يلي: 


: النعافر المدكررة يعد كل رةه سم السزؤلفت أو الباتت الم 
الكداب َّ المجلة الطة اللرمسة التي تشرت فيا الفاة الغلمية: ا 
» بوركم المجلد والستسات 


"التخسص.: قارن ماين تقيات. المفيات الهدية وامالِب الهس التيسة 
ببطّة- إن ساكب :التمشيعن المذكررة في هتنا الكتاب سي عر يا ا 

نقة إلى التقاظليد الحية للشرق الاتسى ‏ .وسداك شرح وا لهقا العلم» في 
| الاين من السرء الأول من خ كتدابي “كيف ترق صحددك : تتاب التشخيصض. 
: قي اختصيد كدان د وا تي 
04 بع تناسةاطه] ممجهل تمجه" قصد خم 
التورصبات الننائية: تترح كب كفة. علا اج نوج معين من السرطان» عبج طريق 
م العتائي اليومي- مستخلقه بالطيع الإرشادات المحتية لكل شخعي. وقنا 
الته وتتكويته واليتة المصيطة به واحتياحاته الشخصية. والحل المثالي للمعاب 
رطان القي يرقب في بده اتباع نظام الساكرويوتيك هر أن يلعب لامتشارة 
مخض في الناكرويبوتيك أو :أن يطلب حور جلة إرشادا شخضية في 
كرثي في بكيت برلاية ماماشرسحي. إن الإرثادات المذكررة في هذا 
الكتاب. مرجّية للاششاعن السقيمين في عتاطق معتدلة المتاخ» عل غالبية 
الولايات الستسية راورويا وروسا ولالفين والبايان. آما الأخاسس القين 
يقيمرن في متاطق اخرىء قعليهم الرجوع إلى الملحق !1 للحصول على 
الإأرشائات التي اتخض المناطق الاستواتية وثبه الاستراتية والمتاطق القطبية 
اوه القطبية: والتي تتضشن تعثيلات طنيقة لحتاسب سم الييثة.. ومن يعقن 
إتواع مرش ال البرطان ما نمو غب و عئع و كن لم يأت عتا الكحان على ذكرها . 
وَإِذا تعثر أتحديد حالة المريشن "ين" أو "ياتدح"ء بسكن عنمها اتباع تظام 
ايناتن متولزن: مدل قنك المحلد في العمل الشاس برطان الرئة_. وإت 
توجيهات لطبي الماكرويوتكي قرووية الاتباع النظام الغدائي الجديد. 











داكية المداطق السعرة 
الاين الأيش والعقة الأيضن 

اتداكية والخضر االاضعراية 

لياه السكنة. ١‏ ا 

2 الثين الاب 

ِ- الخرايل لك تلشلفل ,كاري وجسرزة 


الل ولو ار إوالسطلوى المم 0 
التحول دا 


2 ا ا 
يه 1 ليما ٠‏ 
عاط 2 2 7 سرام 

















7 المهيرات 111 سا ريسيوانة التو كاي عن شير سما 
ع المطربة والعسية ة [التهوع 


5 
ات عر هاا 


1 1 - ال70 
واكعاي / عرد وكان 0 ا ا حتت 





وا 


عوصوعة لاختك الواقتي. عن السو - 
































في حال قلقي مريضن السرطان عفاياً طباً في الابق» أو أن يخ أبعت 

حاالا إغيافة الى عشوعه لعلاجات غناتية لست 01 تيج هناك ساسا إفدامها في المدول لتهيففت الال والساغتة لي تصضريف السوم الزاتقة 
تعديل الإرقادات الغذائية تامسب مع حالته الخاضة واحياجاته. رود © كل الجلد آر البول. إن هده الأنواع من العالاجات غبر سكلقة وسهلة 
م التسترق أنيادة كمية الطعام مساوق نب بخاسة ازب روا 1 [ وآمنة. وإذًا امتخدمت بطريقة محيحة نبي آنة؟ ولككن !ا امتكسد 
والكريرهيتوات المركية والنعاعن والقيعايينات والدهون الشفيعة من. اذا ١‏ عابة اليا آو أرط في امستدامهاء ان استحدسعت يطريقة عاطة: قد 
00 أو الحيواتية. تعلى صق المناك؛ يوئر الملاج الكساري على الاو الى تتاكم عقفتية طفيقة؛ ويخدلك امعكناميا اعدلاناً بيطأ ياعتلاق 
صصص جر بالك ٠‏ بور غفائي ماكر ويرتيكي معزارت يحتوى ١‏ ل 5-6 ذلك موسى.بابعثارة معلم موقل في الساكروبيوتبلك.. 
د : كت .من البووتين والتهونة. مغل الأسماك ازيرت غير المكررة. ويم 1 الجرء لالت تر سبهات إعشاد طرق العتية السولة. 

في مثل هله المحالة». تناول كميات أكبر من الحلوى.. مثل شرا العميرة ا : 
العلاج الكبماوي يسبب لشتهاء النطوى.. ويمكن تتازل القاكهة المطبية >2 
غذاتي اللحيرب. المعتادة والحساء واليقول والتشير «يتطتي العلاج الل 
زيامة استهالاك حناء الميزو ورطسائب البحر». مع :تتاول للحيرب التلرا 
والحفر ويح بعض. الاشخاص. التين تقل لتيهم الطاعة والوزد. في 2 
إلى تارك كدية أكير عن. السمك. أو استختام زبوت يائة غير مكررة في الم 
ميتصح عولاء الأشخاض بامتشارة طيبيهم المعالج أو أخصائي التغنية 
غيرعما من الأخصائين المؤقلين.. وعلى العريضن أت يرال اليل بحن 
الطية الدورية» باالإضافة إلى إعداد الطعام بالطريقة االصحيحة. المراقية الثن 
الي تطرآ على حالته بعد تطبيق: هله التعئيلات. والعائق .الذي يجب ان 
بالاختيار, عر التعايوين والدعم من لب الم يشى وطمييه المعالج الي يجبي 
بغهم أن مقارية الماكرويرتيك. العلاجية لا تضر بالمريض بل تعليم آن 125 
"يه علاج طني ميم 


االأطبااق والمشروبات الشافية: يمكن البعسق. المشرويات أو ا 
الإفاتية لنّ تقيد المريضض في يعض الحاللات, ديقوم استهللاك هلله المرااة ال 
تدخخل في خطاق الاسسولوات الخاصة على: النقفار ومعثل كار لاني 
وس الامعيلفك ع بحيب والة كل مس ؛ ويفكل استعارة َك موقل ا 
الماكروييوتيك بهذا الشان. رتذكر أن الجداول الرّمتية المطروحة هي 
معدلات+ بونقظة البده عي اتباج انط جنيد قي نتارل الطعاء.. ويعفمن 
الك إرمقات إعشاد عذه المشرويات والاطباق الخامة. 


المتزقية: وهي تشملل الكبادات الحسلدة. وغيرها سن الأآشياء التي 


أراات» أخرىة وتتشسن التراحات لاتاع لبط حا معين وأنماظط العرن 
قاط البشي يسكن اعحساتها إلى جاتب التظام الشتائي_ للك ترتتي قراعة 
الأأئة قرامة الفصل الشاعن بالسارين الرياضية رنسط الحياة وقرة العقل قن 
1 رن" 
أرب التضسية:- اتلقي تظرة على اتتجارب» آل لكتسمسةه رجاب وتاءه ششرا 
عزن السرطائن باستهنام المقارية النطروحة في االكعات.. ركتمر من سؤلاء 
إل للاستشارة. وبعد استردادع, اسكتهم: عسلوا جامعتين كي يبحرا 
لبن للماكروسوتينك ممياً الى مساعلة الكثير من :التاس .. وهقه القضس 
سن تاريخ السالات. التي جسعت رتفرت عن طريبق مؤلكستي : كاه 
أن بواحية : رهما التحان سس مؤباتا التي 5 شعي الريح. وعلى الرعم 
أن كيرا من هته الساللات.مقشسة مع هرجات مختلقة من الوثائق الطية» 
الآمل أن فق ترا ناسين للقيام يريد سن الدرامات عن العلهاة ين 
الغذاني والرطات» بن في كلك مقابرية الناكرويوتك بوااعه.. 


للمسول فلى مديد - الملرمات مهن الحقن والنات أو تسلدين احامل - راجم امي اهن 
: 5 ا : تمت لدت هنج عذال 

الاين التطور لوحي والعسي: متهي تدص تحودككك +3 موص : همد 

15791 بمنعدتحكاطه] مموطظ حنن تسن 'يجكونادك1] 


5-7 لمانا 


















١١‏ سيرطان الثدي 


إن سرطان الغدي هن أكثر أنواع السرطان انتشاراً في العالم. وقد سجلّت 
ءات للعام ٠١6١747 .٠٠٠١‏ حالة إصابة بسرطان الثدي في أنحاء 
و7713479 حالة وفاة ننيجة لهذا المرض. وتوقعت هذه الإحصاءات 
آع عدد الإصابات بسرطان الثدي خلال السنوات الخمس الأولى من الألفية 
؛ إلى 875378957" إصاية في أثحاء العالم. وبحسب معطيات العام 63٠٠١‏ 
ت 514788 إصابة بسرطان الثدي في البلدان المتقدّمةء مقابل 407١١57‏ 
في البلدان النامية» و*19418 إصابة في البلدان العربية. أما الوفيات من 
هذا المرض فتختلف معدلاتها كثيراً في مختلف بلدان العالم . ووفقاً لهذه 
عاءات اإلشاعة بالعام مدءللني لم عذدد الوفيات نعيجة لرطان العدي 
17 في البلدان المتقدّمة. مقابل 147774 وفاأة في البلدان النامية؛ 
8 وفاة في البلدان العربية. إن معدل الوفيات جرّاء هذا المرض في 
نيا يزيد على معدله في الولايات المتحدة بحوالى الثلث. في حين أن 
الوفيات في اليابان يبلغ حوالى أربعة أخماس معدله في الولايات 


والجدير بالذكر أن سرطان الثدي يمكن أن يصيب الرجالء إلا أن مثل هذه 
لات نادرة. وتتعرض معظم النساء اعسات بسرطان الندي لاحتمال انتشار 
م الخبيث من الثدي إلى الرئتين أو العظم أو الدماغ أو العقد اللمفاوية أو 
ذلك. 


والجراحة هي الطريقة المعتادة في علاج سرطان الندي. ويُطلق على هذه 
احة ل استفصال الثدي الذي يُستأصل بأكثر من طريقة وفقاً لتطوّر 
م وعمر المريضة وحالتهاء مثل: استتصال الكتلة؛) حيث يتم استتصال الكتلة 
طانية ومقدار ضثيل من الأنسجة المحيطة بها؛ استئصال نسيج الثدي من 

الجلدء حيث يتم استئصال النسيج الداخلي للثدي ويترك الجلد 0 
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الاستتصال االِيط للقدي؛ يراقيه يتم امسحسال الندي؛. امحسال 

حيث يتم اسحمال التدي والعقد اللمقاوية في |الأبط؟ اسحصال. التدي 
وفيه يتاسمل ابي بأكسله والعقد اللمقاوية. والعمضلات العدرية الجدار | 
وعلاوة على عذه العمليات الجراحية» يعم أحياتاً امحضال القدة الثش رذ 
الغطة الشامية أو الميضين لتظيم الإقرازات». ومسا 


شت عرق بام الجنم الشلني.. وهتا السيح نكون من حو ١16‏ عتا 
8 فضا قصل تصل بينها النسون.. ويحتري كل قفص على قناة لبنية تصال 
الحلمة؛ وغر يدوره بتقم إلى قسيمات صغيرة وحجيرات عراتية) ويصاط 
بطبغة من شيج بغي يتى الغلاق الغشاتي التحسي: ويتصل يجهار 


له 1 5 - 0 1 
وله لد سن نسر اورم 55 طريق نيج زاط.. 


الحدول رقم :)١6(‏ معدلات الإضابة يسرطان الندي 


ب الإصابة بالسرطان2 

إك تتاول ترعيات رديتة مين الطعام بامتمرار. ولقترة .طويلة يُجهذ قدرة الجسم 
ل تعبريف: الفقللات والموم الزائنة؟ معقة خطورة: في حال تكن ظقة 
تحت الجلدء سسا يُيق التسريف في انجاء سطح الجسم. ريؤني الإقراط 
71 ني امتهلاك السليب والجن وسواهما سن يحبات السليب.ة رالقن 
م والطيور الداجنة وغيرها من الأطعمة الدعنية او الشحسية: إلى بلرع 
االمرحلة الى عجر الم من التسريقه- ,وعتف تلك تيه اللعراكمات 
ة من فسن ومشضاط بالتكوٌن: (اللجات] في استاطق العن لها معفذ 
على الخارج مثل التجاويف الأنقية والآذن الداحثية والرتتين والكليتين 
عضاء الحابلية. والتفيين 

ويؤدي تراكنم الزيافات غي اندي عادة إلى تصللب. العدي وتكيرّن الأكياس 
وعافةٌ ما تنكوّن الإزيانة المتراكمة ها منء سخاط واحمافي. دسيةة مشخطة 
ساتل لرْع أو ثقيل. وتتحول عته التراكمات إلى أكيائين بنقس الطريقة 
, يتجدد بها االماء لبصيح تلجأ وتزيد سرعة العملية عن طريق تناول البوظة 
ليدات) والحليب والمشرويات: الغازية وعصير القاكهة: رغيرها من الاعقية 
لها تأقر ميرد على الجمء 

وحسنسس احعاالات الإسابة ياكياس العدي او الاررام لدى التساء اللاني 
ارشمن اطتالين. فالساء القاني لا برشعن أبتاءفين يفتدن قرصة التسريف» من 
ابن اجساعهن. 





المصدر< السسية الأبريكية ال طنان. 


١‏ نكن الللجوء إلى استخدام العلاج الإشماعي كبديل للجراحة أو مع 
لها ,وكليك يمكن استخدام العلاج الكيماوي أحيانة للتحكم قي اتنشار ادر 
فت ومنع عردة ظهور الورم الأملي سن الظهرر مدنا ويمكن 5 
المدوع بالهرمونات كملاج معساجبية أ شيل اللملاج الكيساوي؟ وتقت 
الهرموتات على : االامتروجين. ! ْ 
الأندرورجين (منقطات الذكورة). 
لحك بسر الورم وانتشاره. 
التعدي عمسن سترات أو أككر. 


التكوين - 


بتكوّن ندي اللمرآة أو النده الشدية ألاما 


و عقداتات الإستروجينه أو اليروجتينء"! 
أو ستروئيد القِشْر الحظريء .وعي ج-< 
وتطل حوالى نذا قي الخشاء النساباات سر 


من قطة مسطيرة مشعرطة , 


55 رادا 


















قي الأسليع التة الاولى كما آن سناع الرعيمء عط الولادةه يعادل 
"هن العفة ة الخامل 5 سر و يحتاج إلى المؤواة العتاتية المر سيرقة ابي خليه 
الأشتكنال تمو جياه العضي المركريه. 


واليرع يدرك الكت من الأطياء وأعمصائي التغلية ساعية العه3ة ببن 
الدعرن التشيّعة والكولترول وين الآمراض الاتحلالية. ولكنهم يتفلرق" 
تأثير الكر وستيات الحليب التي لهم إلى حد بعيد في الإصابة يلد 
القلب. والسرطات .وغيرهما من الأمراس (ارجع إلى الجرّء الخاص ؛: 
البتكرياس المتاقشة التمتيل الغتائي للكر ودور السكريات االمكيرة في : 
الأررام. يما.قي كلك سرطان. اتني). 1ْ 


لدرة على كلك بحري عطيبه الام على اجام مقاحة قاوم بمو اليا 
رمات االغنارة» وتمتم الريع مناعة هد المرقى والعدورى (اخاصة قد 
امة الرجفييا واللمرتيلا (يكتريآ عفضوية) وشثل الاطنال والإتفلرتزا 


وقي المادة يبدأ تناوال الحليب ومتتجاته في مجتسعتا منذ الطفولة الم 0 
1ه 5 - 1 3 كريا انم ١1ل‏ اع اللقورمة أ 
وحفثل أهم النغرات الحيوية: التي طرات على عصرنا |! بت بالعدول. ونتنشي تت لشاء السريه التي 
الإرضاع الطبيعي. ب القلد اتسؤدت الاامهات:. قي الحضار الت 1د 
دب بام اكه جع دفي ارقا المترين: .يلغ ميدق جل 
لتين تلقوا ضاعة طيعة في | 1 لولايات الآ المتحدة الأمريكية 0 5 
12101111 تحفه ير عدا المستك 20 | 5-0 لاما 


م أ 
آجريت نتة 1414 أن حرالى 1١١‏ من الآمهات الأمريكيات ترقفن عن ارا 
0-0 , 
اطقالين بعك عصرابى إلين عورها من الولاحة بومتدذ كنك الصسون ١‏ 
الرقفاعة |[ 91 بي > .- عله 50 1 7 


آيات السلق والتررين والحوب 
اللعحريا الآ ان ركع 00 برهيو بع ايه عن الخحريا الفحية 


2 القتة 55-7 


اللي أمعاء الطقل الوليد رارم ترغيات مخظفة من الكقتات 


عل اللاكتوز مكوباً آخر من مكوّتات الحلين:: وهو توع: من السكريات 
08 بع فقة عح طرق تدر الهي تحاد الذئ تحبجه الأسعاء في معظم 


00-6 


جه التقليدية: . ويترقات يتاع ارم الالاكتاز يعد لن يلطم الرضيم عن 


جوت 


1 آي ين سن العآية م أأمفة. والتدحةء افك كول متسوات الحليب": 
الك النء يؤدي إلى مسر الههم والإسهاال والتخص والحاسية وغيرها 


7 من الآمهات الجدد ير 
الأراش ؟ وتتن عته الحالة "اللحامية السقرطة قد اللاكرز" 


اتاسمن 


اويمختلد تركب حلب الام اخلافاً كدرة ع كيه حعطيب الأسليع اع كه أسحت متنححات. الجليسةة ابي الشرب١»‏ دعا قا سن احظام 


يسحري على حوالى 8 تملك فيه مقثار ال112 يوم وثلامة لع اف 6 78 على ل الجيقل ات وسن التاحية السرلوجية» , 2 5 إتتاج انريم 
اليروتين وثنثي 2 ةك الكربرسدراات البرجوة 5 حيب الأم. يرجم ١‏ 5 7 لي الأعماء بعك محلة اتطتتيرلة. االميكيةء بحس يبمج خاولك ستتجاحه 
المتطلفت زمعدل"ت التمو المعيات بن العجول والأطفال الرضع إن آل لب ني رع اللرع ومراحل الحيلة اللتآلية: وكتحسس الساسية البقرطة الست 
ب يتب هله المكوتات تمعلة يولك السجل سكسل الساع والحجيةز ١‏ : عرز لفئ القوقارزينن 5 عتلك تعد أن من التتشساركيين و ا ع 


رصن د الا عن الأسبركتين البقى لة يستطيعوث هفم الحليب ومتجاتة: 
المكسض من ذلك 'تحد أن »717 من الأشركيين الود لديهم حاسية 
طلة ند اللاكتوز» واقتتك ٠4م‏ من قعرت آلانتر (في الفريقيا]) و هك من 
تدر عاة من سكان الأسكشوء و لز من العرب. 


-- 


ويحتاج إلى كمية كيبرة من الخاليوم واليرؤتين لزياعة التكوين !! 
واستكمال. التكرين العضلي. وعزماد وزن العجل الصشير حرالى ف8” كلق" 
الأسايع اللتة الأولى. وعلى التقيقس من ذلك+ فإن جم الطقل الرفييع ْ 
تكرين. مختلقف بحيث. أنه يشمو ريا بربطعه ويريد حرالي كيلو غرام إلن. ؟ 


11 تابنا 





بمرسوعة الغنه. الاي من السرسلن - 5 شي 



























و الحديثة» اتفرت محساتها من السلبب على الاغتية المجترء: نثل 
, الرائب والكنبر (مشروب قؤار يصتع من اللبن المختسر)؛ وغيرهما من 
*أت اليب التي تخعري على اينات .ويكخريا تايلة للتحثل ‏ أثله عسلية 
فيسب قي حال عدم وحبرد إتريم اللاكتاز. ويتعرّق اللين الرائب وغيره من 
ت التقفلنية على سواه من سعبيات الحلب. برهم ظطك. :ا لتصح بحاوك 
المتعيات بانتظاى ‏ لاآنيا الآ لا لصنع أو تعالج بالطريقة التقلينية 
إيعية:. وبالتالي ل" يكرت تميلها الغقاتي سلما لدى الأشخاص الذين يتصف 
[احياتهم بالخسرل وقلة الحركة وبالمقابل» يقضّل نتاوك متتجات أغلية 
المعترة أو المعثقةء مثل اللميزو واليمه واظتاتو والشويرء إن كانتت 
عليعياً. وتستل هذه الاغذية جزماً عام من برتامج النظام الغذاتي للوقلية 


|السرطان.. 
اي الماضي» تموّد الئاس استهلاك حليب الحيوانات (ونخامة حليب 
باهر والشراف أو الحمير) الرّضْم اللين .لا تستطيع أمياتهم إزقاعهم: نتيجة 
لاب مرفية محدة؟ كما انهم كانوا يتناولونه مع كميلات قليلة من متتجات 
ليب الأخرئ للاسستاع الشخصي في متاسبات خاصة. إن سوه استقلال 
جنات الحلبب في النظام الغذائي المعري» بالإضاقة إلى تدهرر جريتهاء 
أثلان العامين الريتين قي ازدياد الإعاية برطات التدي وامراقى القلب 
برها من الامراقن اللخطيرة. إن جرحة الطمامء اقتي تأكل.. تقد ترعية للدم 
لل ايكون بداعلتا: وعلء يدورها تحدة تؤعيّة حليب الأم» واثقوة البوالوجية 
, سيتمتّع .بها اللجيل القادم- 


لضم عن خدرة الجسم عا كان مع ميات السب مد 
0 نان الثين اترطوا قي تناول. البعر. والكولسرول الموجودة 
الجر والجين والزبدة وابوقة (الكلجات]) وغيرها من الأغنية المعابية . 
ب باعطأ نيجه فلك ومن الجدير بالذكر أن تصيب. القره من تناول علا 
للك يعبلء في الولايات المتسحدة. إلى قالاا كلم في السعةء بما في 5 
5 جالونا عن السلي. -. وورجد.في. الوالايات المتسحبة الآن بقرة واحدة : 
تسود > ١‏ 
ع نسية الدعرن في تركيب الطليبء 158 وقي الجين وان وني 4 
5 وني اللين الرائب 118 رتتكون الأخماص الدعنية والتكولدرول 0 
- ملي وتراكم حول. االأعضاء فالاتجة سنا يهم سي الإهابة أمرأ 
القانب والسرطات برسواهما ميخ الام اس الانحلالية. وتلاقا متتجات 5 
دام ع 0 والجهاز العضي. مهمة في حدوث اليلادة رال| 
0 ,2 ا رمن وتظهر اللئراسات أن الاك يق 1 المتسين 
ع الإئتية اللين تدبهى حساسية مقرطة شد مر 7 
ل وري كنا أن الدحن الناتج من حليب اليقر يسنع_تدقق الآ 
روستعية الطلية قى الجسمه ويقطل من التسبائب الجتسي ٠‏ والا جلا" 


- 08 الرعيل والصااء. 


| لقط تغرتك جودة منتجات السرايب:: التي عنتاوليا. اليرم. مقارتة الما 
ناسليب يدا ذاته'قَقة خالنة:الطبيمية» من جاه طرق النستين 
باتسجاتس والنبقيع مإقاة سكرّنلت أعرى إله مثل. قيتامين (10)- ورنيى مساوا 
3 الأبقاز تحج كميات. أكير عن الحليب» يصار إلى. تغاليتها بأتواع عدينة ١‏ 
امرمونات والإجسام المقادة وغيرها من الكيماويات الني تقو زع ّّ 
الحطيب. الغذائية. . وجالياء يتم تلقيح حوالى .108 من الاقار الحطرب في 1 
6 وعبن 0 الإتاج الفاقق اللبويقات ونقل الاج يكن للبغره د ِ 
قت ليما 5 5 5 5- 8 - 0 5 1 
في ( 2 #كداتي ججر.عيلاا في اله بدلا من غجل واحد. الحياةء أن مرفى الرطان غير معروف ين هستود بولنيا والسرو. ومما جاه 
ا تخلعى إلى أن متتجات الحليب المتواقرة اليوم تختلن احذفا لا في العلاب: “لم أسيكن من مل حال إصاية: واجلة بالمرعتى الخييكب 
يرا عن غلك. المستهلكة قي الأجيال السايقة- كنا أن مطل الحتاريت, 0 وكان كافة الأطياء التين أجريتث معهم مقابلات حزل عقا النوضوع: 


اما 


آله الطبية: 


قي خطاب ألقي امام اللجنة اليلجيكية للسرطات منة 1837 أعلن فزخبريك 
ل .هوفماتء إحصائي الحالات السرطان في شركة يروهيتشال للتاسين على 


موسوعة الفناك الواقي عالطا م 
















يلإكنون عدم ممادتتهم لذي حالة إععابة روطان الشنع فت 3 
الهسيات-. وكشفقت تحفيقات .مشابهة فعتٌ بها بين هنود الغاجو ولا 
5 ٌّ 2 حعالن كد 1 
با رونا وتيومكيكو عن تت عمائلة " . برقد أرجم هوقماك ارتسا 3 
بالسرطان المي السحلية الصداجي إلى االإأقراط الى تتاول الطياية 

الأطعسة المكورة والمعالحة ماما ا أوساطي 20 


داقي معهد روؤويل ابارك في نيويررك» أن استمرار الإرشاع الطيعن 

للة 1 شير يحدّ من مساط, الإسابة يرطات اندي ولدرلاية إسكاتية 

تقال يعفن السواد السيّبة للرطات من عبلال حلب الام إلى .طغلهاء 

/ بحت دراستات يعات عدم ورد اعتلاف قي معدالات اللإصاية يسرطات 

لدى البنات الثلاتي رَعَِمْنٌ رصاعة طبيعية من المهات ثيتت قيعا يعد 
3 


في عام 187 إغلن أبرت تيبامء وعر طلبء وياحتث يحنت عن بالسرطان” 1 


الرطان أي هه أ مايقل مين متكاعرء أن االقعران لني تعره / : 
غدالي محله السعرات الحرارية تتققفن لديها معدللات الإماية بآ 
الغرع وأورام الرئة والساركوما عع القعر ان التي 3 تضفضع شام : 


اللا 


ى عام *189. أعلن الاحثرت وجوه علاقة تبادلية إيجايية عالية. بن 


مان الغرئ وسرطات اثقوئوث وين إلجمالي لدعو واليروتين الحبواني 
اللعرهك الكريات الطةة؟ ولكن. عنلياء لم برتط الي منهما بالظام 
م 


.- الذي تلسجربة أخرى عنام 147 أجلد اتدكتوز تايتياء الن آلف كن و 


0-7 


أقتست لتظام هناتي غتي بالدهرنء أصييت يشكل ملحوظ يسرطاذ | 


اللي عام آجريت درااة على ممرعة تتالقف من 7 خاللة إضاية 
ببالأزرام الجلعية اللمستحكة مشيريا بتسبة أعلى يكثير من الإساية 1 


لمرطان العدي+ رتم الريط بين غمسة تغعسقات للاعلية رين سرطان 
اللأكتيي. في ؟ الأطعسة النقلية. والطاطا السقلية»: والفسون السامدة 
االمعخدمة لتقني. والبيقن: والحَبر الآبيقى... واعلن الباحثون كذلك أن 
النساء من طاقة السيتيينء اللاتي تراوج امارعن بين ه* عام تزلاف 
عنمن لديين مشاطر الإصابة برطان اللي بتية 51 عن إجمالي 
الكان. وتتهفن ‏ العية أيهآ لدى ناء العيسة اللاتي تريد أعمارسن 
اقللى 8ك غالبا بسخواللى 2/77 رسن أقراد طاتقفة العيء»: 185 نياتبرن» 
يهتسرن بساول الحجبرب الكاسلة والشّهر والفاكهة قي 'نظاميم الغناني؛ 
وعتجترن تساول اللحوم والطظيور الداجتة والآأسماك والقهرة والشاي 
واتكسرل والتوايل رالاطسة المكررة؟"” 


كلت سن الفتراف التي الكت الغتية قليلة الدسعرن””. 
تدر ظهور إصابات رطان التدي. في المتاطق التي تمارس انها الر 
الطيفية لمدة طرينة وباكامل ‏ وفي عام 904794+. قور الباحث الطي 21 
والطبيب آرت شاقيرء أته غلى مدى 18 عاما+ لم تظهر سرى حللة | 
واسدة يسرطات العدى في سسوعة من مكان الامكيمو اللين زله 
فح »#408 إلى **"17. وفي قطاع مكان الامسكمره حيتث كاتت 
الإصابة يسرطان الدي منتغفة جداً ولكنها في تزائد. رصد د 2 
اتنهفاقن مدة الإرضاع االطبيعي أو إلغابها العام كتعامل اعد في 
التزايد. رفي عام 1474+ بثنت دراسة أجريت على مضابات يرا 





10١‏ اقعلس افج “اللعرساة" 15ت 0ن _ ور ةا بق 
5 م و الوزام 11 وتمرهاح ابر تحميد المرات الصرارية في ابناثك ب.. سس درااسر والعوريك “السراشل الل لف وود والختحي اه 
بست لل تك انا" ااا لل زلا 


6 د[ عابي تكو رست الادرم قاد عالت النظام النتاتي المي بالنسدون :11 ا ابرح “عور نلق الحاة والمادات التقاية في امد من مقاط الإضابة بالرطات عن 
ال ا 1 ب 2 ١‏ الفضد طلتة لقنن ٠"‏ بعتت سيعطت 1 #177 2911 


55 3-585 





0 
5 اسرلة مت عاك أن 
الك هق ف 1 
الورمون ٠“‏ ابحتث رمات 8 وبحم _ عيجم 
7 عي 


يك للدي 
























الوتقع لديهن مخاطر الإصاية بسرطان الندي غير المستخدمء وأن الإرضاع 
ينغي يغيد ني حساية التي الستخدم في الإرضاع فد الرطات"'"". 

الي عام 2808 أجري: اخسباز على الجرفان ولرحطت زيادة واححة في 

أزوام التعي لنى الجرقات الت شليت بالشكر المتكونء أكعر: من الجرفان 

0-8 يرا ع 50 5 
ع هد ا عنمت باالايز وعيزء سن التشويات :د وغلمر الاعتكرث فى أن "عد 
سبد عام 19007+ اكشنت حراسة تتارلت. العلا سن النطاء الجَذَاد تي مشو ا جح ون وو لوا و جم جز - َِ 
حل ١‏ عي سين التدام حرايق مع قاعدة البانات. العلسة الوياتيه التي تشهر وسود عالالة 

انه , 3 نجاط للد إعه اد شيز 8 ٠‏ : 3 2 : 

ديه في 41 دولة» عن ارتياط الزيانة قي تتاول السكر المكوّر بآ إبصابية تبادلية بين الوفيات. جره مسرطان العسدي بين البشرء وتشاوال 
اه . الك / : 

حدوك المرعى ْ المكخريات؟؛ ووجود علاقة سليية تياطية بين المرف. وتتاوال الكربوهيدرات 

21 دين 


الي علم 1416 اعلن الياحترن أن سحجات الحليب كعصف عتني تزيد من 
انشاطر اللاصاية يسرطان التدي””. 

إلي عام 154 أشار احد البيرلوجيين في معهد ماناتكوسعس 
اللتكروجياء إلى أن معدل الإصابة بسرطان الندي ومعتل الوفيات به لدى 
اللنسيرة اللاتتي خضعن للفحص الطني مرتضعان» مقلرنة ياترة اللاي الم 
57 نّ ا :1 

1 اريطت الفراسات) الشاعصة بعفماتل الوقبات ااه سرطان الثلي في #جلعرا 
' روطع تي القترة المسمسيع ها بن 1941١‏ - هلالقلاه بن ارتقاع سدللات المرف 

واستيلاك العسرن والكر والبروتين السراتي قي الحتد لاللليق انهال*؟ 


في عام 8105ل عل 1 أخصائي في علم الأويتة عن رجيزه اختالاق بر 
بن 8 أشعاقف و١٠‏ قي الوقيات جراء 'سرطان 'العدي بين الدول التي 
مواطتوها ناما غطائيا قكيل القسمء واللدول التي يتح مواطوعا ناا + 


رين 


عنا بلسي 3 


فى عام 141 ان تزايد استهلاك الحيب ومنتجاته حرالى 77 : 
اليابان» واللحوم 1500 عمقك والبيفن 114 ممفاء والريت 
أغضماقف. : وازفاوت نعدلات االإصابة بسرطان القولرث والغدي .زيادة : 

حين اتكففت سدلات الإصالبة برطات المعقة. رعلعت درا 
علم اللأرية الى أن “من ين كانة العتامم الغناتئية. مها تاول 35 
السقت زياحة ملعشة في اليابان لال البنرات الا 5 1 


في عام 1500 أعلتت لعدى الدراسات ارتفاع معدلاات الإغابة بر 
الدئن 1 بسر بر المتكم في الإرهاع نع ام ترئ اليد الي فر 
كونح اللاتي ل يتخفسن لا الندي الآيمن قي الإرماع. وخلصت 


ريت سن عام لارقؤاا وعام ١5005‏ إلى أن" 


/ 0 ك3 م | ل ل اي 2 آي‎ 2 ١ 

للاتي جاورن سن الياس وكا قد قمن بالإرضام الطبيعى من ثدى اول / 0-0-0 7 2 : يك 0 
: ن. جم واعروت: "الإرماع الطبعي سن شدي براعد وسرطات. اتتدي ٠"‏ الآتنيت 154-37 - 

1 

اااضى- ىن هسوسجب برك اك كوول #تاثير الكربوعيدوات في انظام القنتي على الجرقان 

وإقمائحيا سركت تصني ب ين طع لالقورون" "التعلية ركليطان* 7 2 70 

عي ات. جاسغيال واتعريوق "وفيات سرطان العدسي والتقاء النطذاني بي الرلايات. الست" ٠‏ 

اليدلت: الل لك 1 “لانو _ عيسو 

م. سن. اقواقس* “سوال تيعس سوطاق. اللقنني بوسلاعه” .سبي الجسية تلظية الأمربعية 


كارول “بافين تتسريسية على موامال, النشام الغناتي رالرشان ااستيلا 0 


هيسر: "ساممة التظام تقض وتجيب اتفال في سعدالاات الآسابة برطت لكر 
السيلة البريطاية رطان 07د اانه _ ويه 1 
نت اله هاما : "ااتساطا السوطان العجرة في ايان مم إشارة خاضة إلى النحقاغى سلا 
الوقيات عبرّاء رطان المسنة" ه قبي اعد ابف.. هيلات ولعراوف مستلض: ليطا لين انا 
اديب أ إسابة البشي بال طلة اليك كوائد سبرتم ابويروك. مسحي ميكاة عولد 


3 هيمسي "العلاقة ين سسذكات الرقات جزل سرطان الي وين إتساب الاطتال والظلم 
الاين إن نوع أو 


الغذااشي لني المملة المسسمنة": السجةة الريطاتية قلات 11 ديا - 1و _ وملا 


لخلا بلالا 


سوسيويهة التناك لوقي من لتقن 2 م 





















د أعلن الباحتون أن النظام التقائي الغتي بقول الصريا| ام اقلاء أعلن الياحغوت فى مركزاتير إنجطند الطي هي بزسطن أن 
: الإضاية يسوطاك النديه في التجارب المخبرية. وقد تم تعر ماء التايات عفل لنيين مخاط. الإضابة يسرطان العني: وعد العلساء 
الكويات ا أي كين اي كمائمات: لايروجيرة وعي ترجد كفلم | اللساء النيائيات يُفررك الإنتروحين يطريقة مخطلقة عن قيرسن من 
حس القرلد وابذى. الأجرى ٠.‏ اسه.ويتهالمنات أبسرعةة واقضيلت اإبراتة علن 8 لسرا قبل 

الرشين سن اليلس وبسدئ وك من اشيايات وغيز التباتيات مناعقة ترياً. 

اإقانت الرة يحسلن :على السعرات الحرارية 'نفسها تقرياً.. وعلى رغم 

:أن التساء الدياتيات: لا يحسصلن إلا على حراثى ثلث مقدار اليروتين 
ني والدعوت الحيواتية» إلا آنهن يقرزن حوالى: ضعقي مققار 
الأدعررجين آر ثلاثة اأفسافه.. زلقد ازتيظت المعدلات: العالية من 
إفتروجين متم سرطان اتعدي وعلفت الدراسة إلن أن. "الفرق في 
شيل الإنعرورجين ريما فشر انحقان سعدللات رطا التدي في وسط 
الاء التباضات 105 


© في ادراضة السيسوعة تعمل 829 حالة. و83 للالة تياسية؛ اعك: 
ستة” اابنيةلة أبن الخطررة السبية للإضاية يسرطان العدي تراد ٍِ. : 
الزيادة المتكررة لتناول اللحم اليقري وغيره من اللحوم الحمراء ول 
اللخنازير. والأطباق السمل :1 

© في عام الماك أعطن اللاحخون عن رجود علاقة مياشرة بين اول 21 
الكولترول والإصابة بسرطان البديي”” 


في عام اشفلاء توصل العلماء في جامغة ويترت ارتتارير إلى الن إلا 
برواتين قرل الهريا إلى النظام الشلداني للفرف يعقن أن يقلن من 1 
الكولسترول بغي التظر عن الاعتبارات الأخرى في التظام الش 
وباالإضافة إلى الفراسات التي تدارلت السيراتات وتات نحياتيةا 
الرحات» أجرق العلماء مقارئة بن ستطرمن يكربون حطيه القر ؛. وا 


شعت درآسةا آأسعفعرت سين عاماء عنن التظام الغتاني معد لات 
الوقات نتجة الإسانة يترطان التدي في إتجاترا وويك في النترة الستدة ما 
انين 416 وللثقا» أن معدلات الوقيات جراء رطان القدي قد 
الخنفنت مط اتدلاع الحرب العالمية الثاتيةقء حين: انحفهن اسحهلاك الكر 
واللسوم. والدهرق. وتزايد امعيةك الحوت والسشر: ريحلول عام 1984+ 
ارتقعت معدلات استيلاك هته الانزاع من السأكزلات إلى معدلاثها الشاعة 
ما قل الحزرب؛: ول ترعد نعدلات؛ الرفيات من رطان إلى عا كانت عليه 
قبل الحرب إلا بعد حرالى ١8‏ عاماء مما يدل على فترة قاعبلة ما بين 


والتريعليسيريد اتخقفت اتخقاهاً ملحرظأ اثناء قدرة تثاول 
ب ليل 
سبلب سس سبح / 


يلكا د تروك “متم تتطوير اللورم من دين علتعاث البرويز "2ه في بح هل . بورتعييا. وها 
لب ا يت اا : 5 ع / 3 6 
اتسين الرطات: الإتسبازات بواحسديات. (العراقدات الكبكيتات اللبوويرك :- ريرك بو / كرك 0 احلماء طهور ابرض : 


811١‏ _ وسم 
017 ع- عب . لين واعريوق “الاضابة يسطات الى ياتائن كلم متش عن بالدعت اذ زا غاء انلها آجريت تدرية قى كيه سهارقاره اللضصصة العاعةة: حيبت تمد 
االسحيطة اللأعريكية الطلم الأو 14 واد ح- 000 ل 5 6 
1١0010‏ را فلير ويون: ‏ “لساك الخولترول: ومشاطي اللرقيات عنام اللرطات وغيرى 


7 7 اند برام ون عنقت التظام الأعلاتى على طرز الأنتروسن وخط الإصلية برطان 
الآشايهم في :ثلاث ترسات تي علي الأريعة في: تيكلافي" سجلة الامرهقى المدسة 04 7 جبراحد, راصم ب » الاعذلتي 


اتن تنى اتحاء الحتات نام تن لياس هه يسيع“ اليصاتث اللسرطاة 2111 5059 5007 


5 


2 تعر الس النظام لهذا 

١‏ * اوه تك قم قات بن طاك الس جك ١‏ ورا ةا 
6 -- 5 لتر مك ووس عزوم | 0 م : 1 ين ا ابي والوافيات. بم في الي سور 5 
0 1 5 ْ 1#" التقية وال عات رك 1١‏ (لبفنة اناه سكا# “قل 


بللا سنن 


عرسوهاة نفك لتاقي ابن سق 
لطبي 

































0 حيراتات التجارب رقق تظام خنائي قباسي به 4 من 
فوت الكوسيواء وهر من طحالنب الس انه أي الداكتة اللرنع 
تهور سوطاله الثدي فبها عن ظهوره لد الحيوانات الثن إل تقد ٠‏ 
البجر- ومن هنا خلس الباحثوت إلى أن "أعشاب البحر قد أظهرب ' 
مشان لافاورام قي. العديد. من التجارب التي أجريت غلى الحيراتات 
ادير الاستقراتي الهذه الحائج على سكان لاياباك: تين أن للم 
تشقل عاملاً هاما في. تغسير. انخفاخى معدلات أنواع معينة من ال 
حيث يقل معفل االإصابة يسرطان اتعلي عبت النساء بعة. سن 1[ 2 
الياباق بحوالى تلاثة أضعاكق. عمن معدلات الإصابة في أمريكاء 
النعكل من اليابانيات ما قبل سن اليم يحوالى 4 أضعاق عن للا 
في. أمريكا. ولعا اتضح أن التمرّض ليمشن المواد الشنية في | 
الستتاولة وبكتعية ممئيلة قد يبب الرطان. إن نتاول كمية قلا 
الأطعمة التي تحتوي على مواد مضادة للاورام قد يقثل من خطر | 


7 


[لشزت أن "الجرذات أضبيت بالأورام ايتسية دكار (لأرة اك 16 (لثر 
ال 185١‏ 50 ذ) على اتتوالي. (بالتية اللنجسرعات التي تخدّت بالتوري 
الللزربر رترع آخر من الكرميواء بيسا بلقت نسية اللاصاية. بالأررام في 
وعغة القياسية 15 18/70" .كما تاخر طهور الألررام في 
عات اي عُلَيت سالب البسر زكان حجن الأوردم فل" 

اعنام ش5١‏ ود الباحتون في حراسة علبية عمينية أنه كلما ؤددت قثرة 
فاع الطببعي اللي تقوم به لآم اتخقهضت. لميها مخاطر الإصابة 
وان لدي وععمدت ممي يوء هي أستاتة ماعدة قي الطب الوقائي 
اجاشعة جترب كلفررنية بولاية لرس اتجقرس ٠‏ إن فرلسة حالة 5٠٠٠‏ 
سينة معابة يسرطاآن التدي قن شنتهاي بر 200 أمرلة سليية:. وكانت 
السجموغة الآولى قد ارفسن اعغالهين يمسجسوع تراكسي يبل إلى تسم 


ّ نت | 1 - . 1>- + 3 
ات وهر المير يعت 2 يي الحبن . اطقص أي بير - "تند اك حرات الإرضاع 
0 


بلك .موف تحفت الثئر للوقاق. تقد الدق الإعاله اللأمريكنات"17, 





3 نويات ساسم ؛ يات" انايب عن كرا العرامل إسهاماً قي تطوّر سرطات الي .كني 
252 رظي ووو عه كي ترا اجريت وتغرت سعة 1 انون لد نعو نه و + قتع كان الشدم 
1 زيل الحريت: عرلاسة 8 00 عة نب طقال #العك 
وقعلت اللآاف التضلالةء ين إلن وعانة مخاطر الإعابة نب طات 8 : : 7 
3 0 1 1 . 4 8 3 ب . 
7 لحداول. محسجات الحليبي. وتتسر فى الصاءه االلاتي يآكلن / 
باتتظل مها الاضاية يزيادة مقدارها. 12٠‏ على اللواتي لا ,- 


الجين. أما اللاتي يشرين الحليب. تتريد لديهن المخاطر يحوالى ٠٠‏ 


ة قرتشلقي يثمال عرب ليطالا+ ووجد أن عؤلاء النساء يَبِلِنٌ إلى 
2 مقادير كيرة من الحليب وللجين الغني بالدسون والريدة بنسبة أكبر 
8 اتبرآة سقيعة أخرى لهِنّ العبر هه في ليطاليا وقرتا وتتفاعفت 
الاطر اللإاغابة سرطان الددي ثلاث رات .بين اتتساء اللاتي تنثق. الهوت 
ن حوالى تضق السعرات الحرارية تي يحسملن عليباء..وتنثل البعوت 
شبغة 717 إلى 2757 ١‏ والبروتين الحيراتي للا إلى 115 وعلفس 


ياحثرن إلى أن "هته الييانات ترم أن الحد من تتاول السون والبروتين 


8 في ع لالالقاا أجريت في اليلبات تصربة تمن أعسارات 
مسسرعدات من إناث الجزتانه أظهرت أن إفاتة طدال: ال ١‏ 
الغثاني لها مغمرل عانم كبير لأورام التدي لمحيو مخيرياً. 

كسس ور لوسرو كار رسف لاي 

لا ع حسم ياف عي 
ع عد دم ل ساريسرت وارد من يلسلا 'النظام الشتكي القا عت طحهلب 

ب 0 اطي للك السبزطان*, . البساث. لسر 18 نه لباه 
م ع ان وترون “خوك محيلات اق عن درانة : عي ' 

ع يا 3 معي السليب. والكتسيوال اف هراسة امس ع 2 ٍ 
سرعنان النسي : مببلة السهد ترس للرطان لاود 7 كىن 0 


| لود يعض وكرود- “ان حرفب اليس كبيره ين الأعقام العتاني على 19 بحل - 
0١‏ قرسي - الشكب لاررام. ادي لي اجنين" رساعل اللسرطان. «اد اعلا اننا 
"ارتباط الإرفاع الطيسي مض مغاط. الامالية بالسرطان لدى الام والطقل ". بيلة السمهة 
قوري اتتوطات «لاذ: 103155 , 


لين 





ستل نقتي 





اموضويعة التفتاكا الإراقي. .سن الوك 




























نظرة عاملة على الايحاث التي أجريت عام 184٠‏ بول النظام 
ناتي الشاتئع والسرطان: علس باحث. امسكتتناقي إلى أن: "'النظام 
بذائي الشربي هر العائل الأساسي المسبتب للإصاية السعزابدة باتراع 
إطات المعتيدة على الهرمون اكرطاتن العدبي واليروستات وغيرها) 
نوطان اتقولرن :في اللغالم الغربي" وسلّط الباحث» وهو وليس قسم 
باء العلاجية في جامعة سيكشكيه القوه غلى درآمات عن العتاء 
ات يتبسن نظام الساكرويوتيك في الرلايات النسدة واللاتى ياكلن الكير 
الحيوب الكاملة والأئياف» وهن أقل غرضة للإصاية بالامراس 


الحيواني أو الإقهل عنبا في النظام الهطاني الليالنين. كدان 
انخناهن معقل الإماية بسرطان العدي انخقافا جوهرياً في مجدرا 
افرعية مين الكسرى تر من تتاول اللنحبات الصراتية": إن التظاء إل 
الغتي بالدسرن والعسرت المشيعة أو البروتين الحيزاني قف يرتطظ ! 
نخاطر الإصاية يسرطانة الفدي: لدى:النساء تزيادة مقدارها حوالى جد ا 
ثلاتة أضعاق'"". 


نسبة الإصابة يسرطان الندي قي الجبل الأول من المهاجرات ألا 
عاواي تبلغ حوالى 11١‏ مقارنة يمعدل الاصابة في الجيل 9: 
يات انلدي ولتدن فين ساواي, دفي عام ماقا اافترض اننا 


اي 
عه 00 


ا 


الحبوب الكاملة وغيرها: من الأطعمة الغتية بالالياقف سن «الإصابة 
طان التدي. ووجف العلساء: بن ععلال اصرف المخربة التي ااجروها 
الأعذية الكدن: زرك عد 0 اه 2-2 . مومة الصبخة الأمريكية عنة 1359 أن النطلم الغناني الغتي بالأئياق 
و ع0 والمعدة من فقول العسوياء. .ريما أسهمت في أن :إلى خنض نسية الإصلبة بالشرطاق لدى القفزاة يكوالى +218 
تسبة الإصابة بالمرقى- إن مقفار تتاول فثك الماع لات و بوه 0 <> ضحت دي ب لدو عه هن 
ل 0000 لي 2 | الإيقوب الاحتث لونارد كوشين: القدل وججلنا ال, مشاعشة مقشار الألياف في 
لتظام الغتائي المتابه لتظاسا الغتاي العربي مكنا بالقعل سن الحذ سن 
"ماله خرطان له 
#أظهرث التجارب السغبرية غلى الحيرانات اقتي تغلق يقول السريا أو 
ايتباتها اتكنافا ملحرظا فن غدد الإضابات يأورلم التدي النلححثة مغبريا 
0 بالمسحموعات القياسية”"- 


0 0 .3 
“قام عتوم التغلية واللإحبائيات الحبوية والحسايات الحبوية في : 
الاناما صر مستجهام :عام «قؤقاءى أن الميدو وإلنات والشويو وا 


0 اللملماء من ةا انك اضهيء يقاو لتجار ب تغندية الشران+ 3 
أبن إضعام الفتران بالميزو لخر لهو سرطان الندي. مقاوتة بالحراتاته 
تتغنى بالتظام الغلاتى القياسى. وأظهرت السب مة 1ك 0 5 
0-07 ذل لخ صف 3 5 0 3# 
والنظام الغذائي المكثل يالملح. اتخغاضض تسبة الإصابة باتراع ال 
لذى كل حيواتء وزياحة اللاصابة بالأورام غير االخينة: واتخقاف مدا 
السرطاتاته مقارية بنسرعات القياس". وعلمر الباحثون إلى 5 
ا و إلى نان تتاول' امبرو قد يشكل عاملا من عرانا افين 
الإصابة رطان الندي سن اللتساله اليابائيلات حيك أن المركيات الي 
6 0 2 
الم جومة في محجات قوال العسويا رز زرا وقانا كيعيانيا في الجب؟ ١‏ 


افبرعات اللي ومع 'النظاع الغلاتي الشرعي الاي لعن الي اللقرت > ععشن: الاكيات ايع 

السبير يه "الور سرتية” ؛ المجلة ١‏ امقدتفة تلتسقيقلت المهيرية العلاجية لاك اسلسق . لازا 

7 

أله [. ترعين وغرون- “سديق اسه ناه صومحنة؟ +8 رالاماية رطان تعبي والتظاء 

ا النذاتي لقاتم ستى: الاياف: والتفرن" 4 مجلة المسهد الترسر للرطاف #اده اظ د عدن1 
م“إزتباط الآلياف بالسة سين محتاظ. الإصالية بسرطات الشدي *» يوسطن جلوب» ”© برل 

بايكلة 

في لويد ولعيرونت: "فول سوبا نتم 'نظوّر أررام شدي في تسااح سن سرزطان: لدي" + 

ابيا التخيرغت اللاسياتية والسراد المهة لللرسان في السام التنابي الريرراك: ويلبي - ليس.ه 

لسن ش 1 
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سسلة السمهد اققرعي للتب رطا 11 :1901 _ بحن 00 
1 عن إد واجيرك والفروت .ات السيزو اعبية فرك لسري اللكفة اللياياية) برخ 


نش الات فى لماي افك أن بسرعان اخدي". التعلية بالرطلق 1١8‏ : 10# _ لاله 


17 نينا 








موسو لقتال الو لقي عن ارسق ع 












كائرء وله تاتبرات مهمة نهم في الوفاية من الأمراغي الحيئة الجامدة 
يلا 


لو قي محاقسرة أمام السعة | مريكية للتمزطات»: وك باع سِنَ جامع ةا 
: وملاجياء. بدا فيها أررام الفساغ والتقي واليروستات 


0 القثر انه اي أعفاعت لطاع إغذاتي أغني بقوك 
انشففقت: تدبيا معثللات الآمابة مورك العسي اتخناشا ونفسا 3 
بالمجموعة القياسية. ‏ وأعلن الدكور سيقن يارتر آن النلناء الآن 00 
في جمع وتجليل مختلف أتراع قول الصويا ومتجاتها المشوعة لا 
نلك الترفر والسيه والميرو لتحديد كيقية متمها لنسرٌ الآورام اللسر لاي 


: 2 


ني السايةع عقت قالمية أورام العقييه د عن طريق 3 ِ تححسن ا العسزاة أو 
/ اعدييا. زعلى الرغه عن أن #اركن مين سلم االأورام تعض يآنيا أويام 


خبثةه. تلن الأطباء يتقتلرت التيام يقحسن باقعة كىن للاتية الطرية 


4 الي ,ورشة ماله بوعاسا المعهيد القوسي للرطات عنة الماك حرلء 
التي تلعة حيرات قرل العو يا في الوقاية عن ا لمان قدم الآلا 
طبلا على أن فول الضويا ارمكحتجاته مك ل الحومو وا لدسؤو والشدة 


تاعمد الى قلية : 
ات تس راك للع حورت - > اتعارت: قدأ 


كله يدعنى صورة الثلي. وهتد الاشتياه بوجيره ووم خحيكث) يتم اعد 
ان سن اليج الي لإجرام القجمر لشحص اللاجيائي اتحديد.ما إذا كان هذا الورم 
أو روما خبعا.. قتع ذلك عادة فحوس. للهرسوناات: واشعة إكس للصدر 
يكل العظمي وتشاع العظمء ومسم . اشعة العنسر وان بزالكتبد: والعظم 

ل محسف: اللسبميتات: كان يسرى وغلئ: عطاق 1 تصوير انتعي بالاشسة 
أ» .رقتتي الاكتعاقف. الرطان في مرااحله الشكرة. م لاك 
عون يلار 1131 زالتعى تحريار مجلة النعهف القوني للسرطان» أن 
بر عاغعة إكنن للد يكن أن يجنا عددا سن الرفيات: عيجة للإشماعء 
لزيا العدد. اللين. يمكن 1 إتقاتعم مت علاق 'التحتتيض التي المكر 

إغير: تم في تي سن الحالات. فقي جرعة الإإشعاع العحعهلسة التصوير 
بدرجة كسرة: وترسي. الجسية الامريكية للشرطات خالا يآن تجري المراة 

نايا شهرياً الشنمهاء عمج جارزن المشرين ؟ دتعويرا بالاشمة الس تاوزن 
ا وتصوس العدي بالأشعة سنوي أو كل سعين للتساء اللاني تزابوح 
شي ها مين »2 عاماً وتكذء وتصوي اللعدي يا والأشعة. سحريا» بعد عسر 
بن بالإضاقة إلى ذلك: “توصي يأل يقوم الطيب يفحص بدني مرة كل 
نك مدرات للناه اللاتي تراوح اأفبازسن بين عام و25 وبحوياء 
فرق سن الأربعين- وفي عام 11997 احتدم الجدال حول تصوير الندي 


السويا على مخاطر الإضاية بالرطان عند يي 


كه الجفوع الفحومات طبيّة قوية تعمد اشعة إكس ه بعا في ذلك" 
اتخرصي الجرّء العلوي من المعداة والاععاله والترد نَ #الباريرم» تزيد إلى 
كبن من مخاطر الإصابة يسرطان الثدىي الى السالء اللاتي يحملن ” 
معناء. يشان كر من .مليوت امرقة المريكيا”: ' 


ل العللن العلساء» في عام ااا أن التظم الشتائفة اللشيية بقرل 


و1 / ست .ا 
ارب سد حساء الميترو تتح “اليعيشتين *. رحو مادة طبعية تميق تنو 


الدم الجديدة الي تغذي الررم: واعلن الياحترن في المتعفى | : 
للاطتال آي سابد برح : بالماتية» أن الججتين يسم الشاكيا الرطاتب 0 





98 رار ليك < عير توك الصرما في ,لواية عن سرطان تمي" . [رتكولجي تيسن .ول اللا 
ناراك حي , 5 5 

1 ومسحفن ركه "عور محالت وال اللسرء في اللسد من شاط االإعاية , 

مسلة اللستهد لقرعي اللسرطاتء. 15: الاك _ مه و 
ا ع سبويفت لمرو "إسابقت: سرطانية في 7 ماله ماني مرق التستصتوسط 1 ضكا 


مجه انو إتطد علو الفب -71185 براي قبام]ء لكب 5 ل ' 
7 ا عل "يباتين غشنون نسح نقاعة نشي" اللاي يدك تابن 1 ابيق.. وا اا 


1 شل 






























559 . افع لل النة أن لامعا 
١ 0 1 1‏ 11 : 5 إ :الغائل إلى الاعشرار تند الرطات في العدي أن الرئة او 
باالاشعة عتها اعنن لمر كيز القرفي للسرطان أن مراجعه شاسلة التاعفة ال 2 
أطيرت أن للا فتيئة حفيقية ترتجى. .من هنا الإجراله الع مم التساء ١‏ / 
اعسارهن عَنَ الخمسين) وأن اتصوير التي باللاشعة الم يتمكن من قلا 
يعسل إلى خوالين *24 من الآورام. 


3 


يحت الطب الشرقي» بالإعماقة إلى الفحصن الذاتي اللنديين. عن ناآ 
الإصابة باقظرابيات للدي في ححالة الوجتتين واللسنة. فالرجنتان تت 
التخيزات التي محصل .قي متطقة الصدر.. بما فيها الرتان راقتديان؛ ١1ا‏ 
اتداملية والتي ترائق تدر الجين. 

تظير الوحتتان والبشرة التظيفة الضاقية اللوت: لحن وظائك| ألا 
الهضمي والجهاز التفسي» وبشاعة 1 لم تظهر أي تجاعيد أو بثرر ف / 
النتطقة- يما يُظهر احسرار الوجنة أو تزرّمهاه ما الم يكين ناجماً حن للد 
الرياية المجهدة أو الطقن البارد.. تمددا غير طليمي للشعيرات الدموية !! 
لاشطرابات اتقلب وللدورة اللسوية. جراء االإقرالط في تناوك الاطلد 
والسشرويات التي تدوج تكرت فاتسة "الين" + كالفاكهة والعست عالمن 
والمخفرات. رتكون الرجنة بيقاء كالحليب تبجحة للق اط في تناول حيج 
الحليب. مثل, الحليب والجين والقشية واللبن الراتج.- ويشير اللوان الور 
المخطط بالبياغي إلى الإقراط في اول منتجات للدقيق والتاكهة.. وبع ١‏ ' 
اللونان. كلاهما إلى تراكم الدسوت والمخاط في مناطق الجم المتدلقة)؟ 
نبها التذي والرية والاسماء والجهاز الحاملي. 
إن البقم اللنفتة الشاء أو السمراء أأر الوداء البعمكقة على الرجحن © 
علامة على تراكي اللغورن: سواة كن الرحين أو العديين. وغالياً ما يمحها ١‏ 
البداية تشكقل كيس أو ددم وتسهم القهوة رغيرها من اللسنبهات والمعرريا 
العطرية في ظهور:هقه الآلوان على الوجحين- : والبثور على الوجتين علاءة لآ 
تخلس الجسم من الزياحة .قي الدشون والسخاط التي المي تنمأ نجه صر 
الاغالية الحيوائية ومتتجات الحليب والزيرت والفعون- ذا كانت هذه 201 
يضاء اللون قهنا يعتي أن اللسبي الرسي هو الحليب والكر. وإذا كانت تيز 
إلى الاصقرار قالببي هو الجن ولحم الطيور الداجسة والييقى. ويُظهر 


5 اس المء: 1 
تعير يععين الأثوان والعلامات». التي تظهر على بياشن العين» إن 


5 1 1 
قم طلفة فى المتاعة المتاظرة في الجسم: فوجورد لون ثشعاف /, 

1-00 - 0 - - أت او 0-7 

1 فشول اكنة قد تثسو وتسطور الشكل كيبا أو ا كنا شير ! ( 
ا 2 1 73 0 أ تت ته 

ند ارقا ف تت على في اي نا حت ما 

ان | 5-5 عات ني الع- البستىء فيلا كله علبن آابية القنمي يعن ! 

د “لحرن ١‏ يات 3 : 

اكانت العين اليسرى مصابة. قهذا معناء إسابة التي الأيسر ‏ 

ظ االأوعية الموجردة عمس طول شار الطافةه الشامى يقايط وطائف 

ا 5 06 تماء المقة 

لو سار الطاقة الشاعن بالرة» بدما سن المعحصم باتيا ات 
الداغالي الماعم للتراع» يغير تلوّنيا بالاخفر إلى تطور عالات 

ص السي أو الرنة كما أن ظهور الران عهراء رباكةة مع 
لاله فى منصمه رأنه.. 


هه 1 
١‏ نب الاناسئ للاساية بمعظى حالات سرطان العدي إلى الإقراط 
اي مدع لريية ب شتت جنا ع لك لطيب والجين 
اول مسيات الحليب لعترة علوي عن ا ل ا اط ف جاول 
وأغهء واللين الراتب والؤيدة والبوظة (النتلجاات)د وكذتك الإقر في تناول 
ف 5-0-8 غيرها من الأغانية الحواتية الدسسية» لاا عن 
0 قتها م التقرينات والاغقية 
وات والكر والاعوقولاتة والعسل» وغيَرها من ا 
5 لت المعالجة السك . تتلتكق يجب الامساع تماما عن هفه كه 
م ل القاكية الأمعراتية أو عصير قاكهة المناطق المتنلة 
وس لبقا عدم تتاول القاكهة الاسترالية او عصير قددة"اليكاة 
لف : النننا الاسعوائيء مغل اأيطاطا والبطاطا ‏ * واليلوت 
الس هس اصسحيرا 5 


التاعرة من اعد بع ان وها الآهنة فني 
“نئي رعق كنت" عقوأ طاهرا من اناه الهم بال بتي إلى 


صوران اتدم وعواكل الجسسر. 


اانا 
17 




























ااه سق لشي 


والبسورة رالبايان: ونظرا لآ كافة متجبجات لفق لانو جع ا 
الكك به االسخاطاء يجب الجتهيك” بامنشاء قر الشعر | : ار الت" ح الكاملا 
اشتهاته؛ لكن سء د خسيرة ويجب الامحتاع نهائياً عن تاوق الاض 
والمخرويات المعنة و لمعالية مداعياً وكتسئريا ١‏ رلك تيك د 
استتدام اليرت الباية غير المعبية عند الخو لفقم حى ق 7 ل 
تجتب الماكرلات والنكرريات المتلبة كافة. . ركنتك الستهاات والترابل 
واليد وعبيها من المشرربات الكس لية والمطرية والمشدرات. انها 
تك اليب في الاعاية بسرطان التدى. تمي تيد من تمق االرزرم. 


هناك نوع سن أتواع سرطاتات التتدي. يسعى سوطان الدي الاتعيابي» ١‏ 
على عيثة التهابات حمراء غللن سطح التدي ويحشيم مبسارعلة. وهو يفل 
وقية عد ن اللإقراط في تتتاوال الأطعمة الشقيدة: “آل ن" مثل الزيت (إسرا 
الطفي آر ١‏ اللطات)])؛ واللنك ذا والشوكولانة: وقيرها من اللس ا ريقيتةه و 
الحليب واتفاكية والمسياات رمزآها. وقي ما يلي الإرشامات اللنذدية 1 
بها السرطاين: التني : 

الحبوت الكائلة» يجب أن صقل ٠م‏ إلى 203٠‏ م كنة 
يشر الارق الاسمو وطلة عن تعر الل تداق ل لل - دوقي 1/ 
الغالية يسفر الانة الآسى ر مع اسجبدال 71719 إلى 1 من كميت ٠‏ 
الجاورس.. ثم بالشمير. ثم بَناسَرليا الأدركي أن الممس- من بعدها ؟ 
الأرز وحله مرة أغرى. يماك ن إعداد يده ليق مر العباع. 

فالات الأثرة وإضافة القليل من الناء إليد كي يصيح لنأ. ى ثم 
بغلين سن الميزو قي التهنايةء وترك على نار خقيقة المئة دقيقني فيعنين أو 
وباسحتاء عصيدة التطور: التي يمحن اج تكرت طرية: يجب أن تكو ١‏ 
السطهية شديدة يعقن الشيء. عرفا عن أت.تكوت عريد كاعد 
تكو كية الحبوب تصقه كمية الباء عدر © الطسي بطتجرة الففظ والتح | 
ماف قلمة مخيره من لاونو عوفا عن المئلح وإن م حم 
ملم !١‏ البحر في يعشى الحالات. وقاً الحالة الشخص. وبمككن 

اللأنواء اع الأخرى من سبوب الات فعا في ذلك جيوفت 2 
والترة والشرناق نات كان يجب تيتل تاوال له الشوفان فى الشير الأول: 


اتحتطة الرداء. والمبحات ويمكن اللامسننعا عاع يحاول الكَيرٌ االسمكتسر 
تيان 56 * مرات في الأسبوعة وكثلك المعكروتة» سراة معكرونة 
ألو السرياء مرتين إلى" مرت في الأسبوع-. وإلى أن تحسن الحالة 
تجتب كثافنة اسه 3 اللسكبورة القاسيةء عمقل العمسك التحلى زالكيك 


| الحساء- يمكين تتاول 118 إلى 7/1١‏ من الحساء: باق أو عن يزه من 
آله المطهي مح طحلب. الواكامي وقيرها. من الشُفرء مثل الضل لجو 
أن حير ل مم لبل من العدر الى 2 الشزير (صلصة السويا الطبعية): ويمكن 
إضافة مقدار شيل من فطر الشتاكي إلى الاء . واليزو الستخدم في 
يل الحاء يكن أن يرن من الشعبر أر الأرر الأسمر أو قوك السويا 
الا لش شيعي من سعين إلى + سعوات. ريسي لسرلا اليه 
لغداد حاء الساورس [الذّغن) سم االخُشير . الحلرة ة مثل القترع نو رالكرتب 
اللترف) واليصل واللجزر بانتظام. --1 تعاوله انا الحبوت و واليقرل 
اهما هي توفت إقى أغير ولكين يفشل تجنتف الماء 7 مم الشرقات 


آلا يعم قوام الحاء والطمام .عات شفيد الرغبارة أو الملوجة: فلك 
االماء شعفيد (( حة يوقي الى استرلر تضلب الررم وعدم شفانه. 


الشهر- يمكن سارل +17 إلن- 17 من الخهر التي تعد بطرق مخطفة. 
استخدام .اتشضر الجذرية بعل الارتطون والجرر والقجل الآيض باتعقايه 
لك برس بتكام لتقم المدؤرة, مغل الملقزف واليسل والقرع 
/ 21 القاسية اليقة أن الورقية. مثل السرجيم والهتدياه البري ري 
! لع خرن - ويمكن لإعشاد هله الخضر يك على دة أو مويا .ا وقااعنة ساعةت 
3 ن تغداد الأطباق العالية. إل" أن مزلت تكرارعا قد مخلف من تحص إلى 
: : الفر بطريقة "نشيسي" أي من دون ماء ثلاث مرّات في الأسبرع. طيق 
بع ممع الكوميور زقاسرليا الأروكي آل (الأموكي) أي الفاعوليا الحمراء 
الصغيرة : ثلاث عات في الأميوم. قتسان عن المجل ل الي السجلّف. ان 
ارات في الأسبوع- الجزر ورؤوس الجزر والفجل الأيشن ورؤوسه ثلاث مزلت 
السبوعيا . الشف ضر التي توح قي آلماء الغالي لقترة وجيزة من © مرات إلى < 
اطيوهنا والسلطة العمكوسة من بقاهرّات إلن 7 أموعيا. يتحن تجت 


بسنا دم 


عبد سيرع التشات الإزاقي. عن الس حاو 
ل الشي 































البلطة النيعة وساساتي. وك اس 1 0 0 
و 5 الحضر المعئة على البخار من 8 هر اليثم م اق ملعقة طماع واحطلةء ناك كان نحي الإئلال عن نتاارك 1 لنقلةةت 


أسبوعيا». المي الملتعة بدي . - : 
سبوعياء ‏ والحضر الملوّحة بالزيت مرتين. أسبوعياء. ويسم إعدددها يا 


اد 0 ٠‏ ان 2 3 ض 
56 لد بعد ظلك يمكن من المقلاة يقليل مين زيت | 5 1 
السوعيا ‏ فك حجمتاية ...د . 7 4 0-5 4ب .اوس يت 5 5 عيجة 
1 ا 0 تلثي 0-6 من اللكيميرا أي جتور الارقطيون ان 'لععة. الحيوانية يجب نجتي تتاوال الأعمالك وغيزرها من الآقنية 
6 5 5 5 كو ص لم مرتين في الأسبوعه وبعف | مكلام ا - ولعن في حمال اقم ٠‏ اللسومه يكن أكل مقتار صقر من لحم 
بعلا لاه أسابيع. التوي السصل. إن ىن 1 ل املد وو كيده 3 ا 
5-0 ب 7 ال الرسرع ستسيه واللسيتان مم الكش | ل الاين مرة كل أسبرع: ريحب إعتاد المت على البخار أو يالسقق أو 
ا 1 #أقَلا على التارء وتزيته بالتجل الأيشن السشور أو الزنجيل الببشور. 
١ 6 : - 7‏ 0 حاء. # 1 5- 3 
البقول- يسكن صاول 15 من اليغول العنت دن م ء اوور شهرين». يكن تتاول لحي مرتين في الاسبرع. لككن. جلار من 
والعننس وار قل العينا.. ء ع عد ل لاصراي 0 لحوم الأسماك الحمراء (خاضة الترتة) أو الزرقاف وكاقة انراج السحار. 
والسممن وقول السويا. زقد تطيى مم شال « 0 1 : 3 ع 3 
أو 0 ّ يه اليس متلق الكل ' 7 
سال «الصزد. ويمكن تناول ياتتي أنواع البقول كذها تل ا : يحب الامصاع عن تتارل الناكهة الاستراتيةء والإقلال من فاكهة 
9 إلى 7 6 شهريا. للحببل ٠‏ ناف مقشار صثير 9 النئم 2 لد كك البحتلةه إلى إن تسن - المريقى- دلي حدال اشعياء القاكية. 
اك 1 ين ل المنزوء ويمككن احيانا تتاول متتيات الى لا تتاول مقدار خغبل. من الفراكه السطهية مم رثة من الملح البحريه أو 
0 ا السجنف أو المطهي ولكن بيات معييلة ,د ا #امحنقة لايقفل أن تكرن مطيية أيعَااة ويجب تحاشي كل أنوآع عصبر 
قات الارفو الشديد الكيونةه وليستتخدم لتو لليارد بدية .0277 
ان 11 ان شن ايمر هر 
1 يه الجر : سكن تعبول 16 آى أقز عد ا يك يد 
ما في نلك الراك الكو 1 وات وى ف 
1 ع امبو عع الحيوب السطهية أو هن الحا ولا 
فيمكن ايشا تاوال .2 م : سس 0 
- وك معطا هي ) وى اللية ا 11 
- مه رركا التصنصن يرميا ٠‏ وبيب تراد اطي 0 


من الهييجبكن أو الاران ١‏ 13 2-2 1 
حي زعي السب و ييا . أما يقيية أتواج. طحالي ال 15 


الصلوى والوجبات الخقيقة: على المسابات بسرطات العدي تجئب اتراع 
اوى كانة. بما في تك الحلريات الماكرويريكية إلى أن تتحن دالتين. 
قباع الرغية في تاول الحلوىء يمككن إقاتة مشر طرة كل بوم في الطهي: 
اكاول نثررب.ين الشقم الحلرة وإعداد مريى من الشفر للحلوة-. وييكن 
ل مقدار يل من الأمارّاكي (شراب الأررٌ أو الشعيراء أو إغداد قلبل من 
تناح أو الكحاه إذا امتمرت الرقبة اللشديدة في تتاول الطلورى. ويمكن 
إأولك الموتشي وكرات الأرز وسوشي الحُضر وقيرها من الوجيات التغيفة 
له من الحيوب الكاملة يمع مرات؟ ولكن يتسم بالإقلال من تسناول 
أثاث الأرز والفشارء وغيرهما من الأطعنة المخبوزة القاسية التي قد توقي 
تصلب الورم أكثر 


السكرلات والتور: يس تدرثيا تثاوال السكرات والزيدة المستوعة منهاء 
نظر إلى احشراتها على نية عالية من الدعوت والبروتينء لكن يسسح 
3غ 


حاء .: ويمكن تاورل اللنور التصتفعة عر النتلكة عل يكور عرار الشهمسي ل 
القطين + نبا ممضرعه عله قتسشان واد السوغياء. كوجبة: عتيقة. 


كم 


البهارات: إن البهارات: التي يكن وضهها على مائدة امأ 
اليج وماحيو لطن المسم! ل لمصوع بتية مقدار واحمد. سن الملح مقاأنا " 
باكرا عن بكرن السسم (تقلل التتصبح 1 0 د يم 4 5 
عسحيرى رماد بشب. البحر آلو اللراكا آر شار هد ١‏ 158 0 
الي 006 0 مي سن ف (الرميرتي) أو 
: ؟- ويمكن استحّفام كافة اهارات الماكرورتيكية المعتاية الاخرى . را 
لرغية. ويمكن امتشدام هذه ١‏ الهارات هاا 0 الصيوت أو 07 : 4 
بعقتار معدل بحتب عقاق كل ل وي 0 7 


1 


















موسوهة: التق لوقي سر اللسررطقن 
لعز دالة. .وهنا يفضل استفارة معلّم موقل قي الماكرويوتيك- إن كمية 
لك الاطلق أو المشرويات القكورة هنا ومعدل تكزار تاولياء عي عرد 
أت قف اتتطقن. عن شحهى: الى لبر نحت الصالةة 


معروب الهر الملوة<. تارلي انا مشر كل يرم في الشهر الابرل» ثم 
العهر الثاني ة وجعد. ذلك عندة: مات في الأمبرعء عد الرقية 


العوايل: يجب استهلاك الترايل مثل ملح الطعلم والشويو ا(ضلعة 3١‏ 
والميزو باعتمال» لتقادي العطش غير الطبيعي. كما يجب تقادي اعم 
الميرين واتتومء والامجاع عين: تناول ثلك. التوابل عنتد الشعرر بالعطش الدالل ا 
الوجية أن من الوجيات: إلى أن يعود السطش إلى المعدال الطبعي, 

المشرويات:. يمكن اتباع. الترصيات العامة المذكوزة في الجزء الأول 
البشرويات وغيرها سن العائات الغطاتيةء وبشاصة شرب شاي الباتعاء غاعة 
المشروب الرئيسي-.. ويجب: الامساع تماما عن تتاول المشرويات المذكورةا 
قائمة اللسشروبات "الممتوعة" وفائمة العشرويات "الموج بها .قي قر 
مساعدة" + رن" يتبغي تارل قهوة الحبوب في الشهرين الأزين أو الأشهر الله 
الأول عن بدء هذا النظام الغناتي الجليد. 1 


ورين قفني 
شروب الجزز والفجل الأنيضن: تتاولي فتجاتاً صغيرا كل يرم؛ أو كل 
عِن: ألو مرة كل كلاثة أياءه في الأيام اللمكرة الأولن إلى الأسسوعتق 
: - 5 2 وف :2 3 , 5 
6-5 بحسب الحالةء 35 فثلي الكفة لبن حيوآلى الصف اس الاسوعين 
1 لمم انولافني من خلئكه- 


الحاناء تشهر المرأة المعابة برطات الغلي عاالآأيام التاسمة عن أ 1 تياناً 7 مه مرون أي الأسبوع: 
عتدتق يمكتها تناؤل كرة أو التنين من كرات الأرزٌ الأسمر وحيّات للبرقا 
(البزمييرشي) الملقرنة يرقائق النرري المحتس. ولكن من المفيدء برجه اا 
عدم الإكثار سن الطعام. وفي بعقن الحالات» يتصح بالتقاضي عن 0- 
الإأفطار .يوسا في الأسبوع. ويققل أن يكرن لال عطلة تهاية الأمبرخ» ' 
مفيد لرطات العدي والعتيد من السالات الأخرى. 


ا 2 + !1 
شروب يوسي شن - كورو: شاي 
تراوس من 4 أسايع زر ااه م عرسي. 

نوو القيتى الوصو البكريي حور القرتن الطالتجة: وراسلتبها 


متروب حجدور القرصسين ارما . 1 . 
ستدار فقتل عن الكرمو» ثم شع الات رقلتلهة من الشوير في الخهاية. 


تيان ضتيراً عل نلا ايامء الندة اتبرع إلى اسبوعين- 


اكع 


يُعتبر مضع الطعام جياً من اعم الأموز المتعلقة بهته العلدات الءْ النجل الأبيض الميشور: ابشري حوالى تصف فتجان من الفجل الأيض 


واسعدة مده حتى .يصيح ساتلا في الفمء ويسرج جيداً مع التعاب. وج وأغيفي إليه يضع نقاط من الشويو» وتناوله مرتين إلى 7 مرات في 
الظمام جيدآ على الأقل “8 مرة بل 1٠١‏ مرةء لققمة الواحدة- “كلك من َ 
أتجتى الإأقراط في تتاول الطعام. يتس أن يغصل بن الطعام والترم 


مالعيلت ‏ 
ومما لاحظناء في مقدمة الجزء الثاني ٠‏ أن الاشخاص النين نثقرا 


الطي أو يخضعون: له حالياً: .قد يحتاجرن إلى إجراء تعديلات إضانية على / 
التظام الغداق  .‏ 


+. 


تأيه المتزلية : 

ندليك الجم: إن تدليك الجسم كله با قي ذنك متطقة البطن: والعموده 
لقره باستهناء متعقة عُمرت بالماء:الشاعن وقصرت:: مقيد جنا لتحسين 
طق : النعوية والائل االبقاوري وسراء من سواتل الس ! وكنلتك تحسحعهس 
2 وعشروبات خاصة : قات القعية والبلتية 
َ : 1 اك #ل : 3 . ىء يمن اللسوء 
لد يحتاج المريقي أحانا إلى تابرال: عدة: أظباق ججائية ومكشروبات > إرشاعات حول #لكماطات: العلاخ عبد كيل من أورام اشنديء يمككن اللجو 


سانا 0007 


بوسوعة نشت اولي من دريل 






























لينه ' هس سانه الآ العييئة عباشرة على الثلي وغظيها بقطعة من القطن 
الله حن ناض بن إإد يا 6 متوم ار ره اي 0 
4 ما لئنة اسبرعين 3 وعتد الهدا لدواجة وعد طك. 

لْرَقَة اللسنطة السوداء: في الحالات: الي تم تيا اسحتصال الثلي جراحيا 
آلت العَقدٍ اللنقاوية المضسطة به ريالتق: وبالتراع» يعكن وضع لقة 
ظّدُ الورفاء تكتل مسطقة علي ححلة: نسك وم كساحة الرتجيل المدة تراوج 
الإفينتين .و7 دقاتق. 

المناية الطية: عشذ تررم القدذ اللسقابرية تحت الاب وعلى طول التراع» 
جا لانتشار السرطان من اندي عبر الجهاز اللمقاويء يصبح من القروري 
0 بيت موت لوعي ٠‏ إلى معلى مزهل قي الساكرويرتيك آر 
تغنية آو أخساتي طي. كسا أن القيام بالتدليك بفيد في هته الساتة 


إلن فل سه آل - ع + ١‏ 
2-6 وس تدريجاً قي اتصريف المخاط والبسرن ال 
دي امه لأنجة الثدي باتساة ع الجلد؛ رفي النيلية * 
الدسني والمراد الليسجة والدم غير التظيف. 8 رهشي اللسوااد الي ١‏ 4 
الورم؟ ويتم انصريقها عَنَ الصعن عن طريق الجلد ا, و البول رالراق 39 
انفكا السام : 
بة معلم مؤقل في لناكروسرتيك هلك على الطريقة المسيحة 4لا 
وعلد المررات وكيفية رضع الشماقة أو اللرقة التي تتقلم. ٠‏ دهي على | 
متعلفة ؛ يحب حالة المريش . وقل | ااستخدام السلدة أو د اللرفة توضم مد 
ل وغصضرت:» غللى المنطنة 3 لمنطقة المعباية حرالى 10 
لحت الدزرة ' لبن 5 


ساوج ع ا 1*- اخلطي. حرالى *15 من الصلصال (الذاذا 
ل د28 من أوراق الملفرف؛ الشيية أو المحرقة. آر غيرء مد أن 

باتات الطيعيةة ورفعيا لوق الامتفقة الممجة كي سام في تسريه ٠‏ 
له ال الفح كدي وبمكن إغافة قليل من اللماء إلى الشخلط ذ إنا كان مانا 
لين عادة الصو على العلعبال الجيد التوعية من قسم تمش 
لتجميل في ما ك الا طعمة الطبعية) كرك كماد السفسال ود ل 
االسوغيم الاب لمدة أرب يع ساعات أو طوال الليل : ويمكن أن توقسع .يوسا [ 
فراكس 8 عد الطاعة سد جلاع - 


!إل مريضات سرطان العدق عرهة لفكتتاب.. خيبقي لهن القيام بكل.ما 
يجعلين سعينات مطمثتات فابعسي وكوتي متفائلة بوارقصي وغتي 
واسستس يكل يوم بيوعهة 

بالإعافة إلى التدليك الوربي للجم: ياعد نقع القدعين كه ايلا في الماك 
الاغن؛ واحاتاً في ماء جثور الرتجيل الاعن على تهدنة طاقة الجيمء 

وتصريف الزواتد عن :طريق الجلت. 

4 تجلي إرنداء الأسراف رالأياق الستاعية+ رقي أقل سديرء. ارتدي علاين 


الإزقة الي الأصعر مع الميرّو: | أعرسيق الور الأصير المعطبي ٠‏ واعللا 
ل" ع تسوه و 15 من الرتسيل السشوو عند القرورة؛ دامزجي 0 
عاديا ل ساكيها تين هذا الخليط على قطعة ١‏ 
قطتية 1 ثم ضعيها مباشرة على المرضع العنعائب بالعدي.» زاتركيها لمسدة ْ 
تخي أو اك أو طرال الكيا يل إلى أن مسيبظي في الصباج. كما بمكن و 
هله الازيه على العقد اللمقاوية قي العتق ومتطقة الشعفيه عننا الشريرة. 1 


لزفة الكومبو: اتقعي مقدار ثلت حت صلنة الكربر ني / لساء لمئة 1١‏ دتاقي ! داخلية قطنية» واستخنسي ملاءات (شراشقف) وأكياس وسائد قلنية. 


000١‏ حرفن با . المعائنية بما في .كلك الخواتم والأقراط برالتلائد» 


1 
] دثيقة حتى يصيح طرياء نم اأعرسيه واخلطيه خلطيه مع ثلث مين أوراق. اللخ 
التشرالءة ثلك سكم ٠‏ ليقي لدقيق 
1 ص اللرتجييل 3 7 قليلاً من | اليل للآنها تغط العمتات الزاضة سن المتاحه وتشها إلى الأغضاء االناغطليةى ا 


5 لضنا 


عموسوعة الختاء اقلق السرست 






















مارانت الطاقة التي تمتد على طول الاصايم والايني. ومم ذتلك: أله إن الاشتضية: 


من برضم عاتم الزراج.. 


# تق مشاهدة التليقريون لغترات طويلة» ننك أن اتساج المت 
يضعف: سمتطقة السثر. وبالمغل» ٠‏ تحتبي السعاقر الأمرق 1 
الكيرومخنطية الستاعية. .مثل أجهزة الفيدير ركاشقاث الدعان وها 
الكيرباقة المحسرلة. 


اليلّن. و كراتم يمن :غيلاظقياء, اليالعة ين العمر. +« عاماء:. زعي رية 
لكرسة عن حسفا رجائة حسمت كن وير 7 العملية جراحية 
ون البرطاتن» عم خلانيا انحمال الرعم رالسيضين ن قناعي قالوب... ولكن 
5 تجتبي اترهض تع ع فل رالعلاج الإصاقي بالإمتروجين:» إذا كان أ تسج يي در عنوى الورمء وأريت الها جراحة 
مكنا لأنهما يقشان الجم يشدةء يتلق 7 الإعابة بر لات 7 
قد يتصح يفن الأطياء أحيانا يخاول آمرية الإسدروجينة لان الاخحداا 
الطبية أظيرت. ان الساء اللشتات نيا اللاتي يحاولن الإمتروجن + 
إصابتهن يأعراضن القلب. نظرة لون معظم البثات يَندّن حجة لأمرا 
القلت وى بسبب سرطان القدى. من تاحية الطاقة» تيم غالية: | 
القلب عبن تتاول الأطعسة من. فتة "الياتج "ه مثل اللحوم والطيوز 5 
والسيضص. وسمكنا فإن الأستروجيتن. المعتف "ين" سوق ينا 
الإقاال من مخاطر الإضابة بالازمات القلية. رلكته لسعاي ند 
مقاطر الإسابة يسرطان العدي. إن الساء» الللاتي يتيمن ا 
الماكرويوتيك. العا :* يشعرك عادة بحن سريع قي مكونات الدم يلأ 
تلك اتهتاعل .مغدلات الكرلسترول. ومين هتاه لا سرورة 23 
االإستروجين للحماية من أعراغى القلبء؛ إذا كان الغناء الرييسي 


الحوب والخفر. 


فلي السحضغيء قام ابنها قيليب. الثي كان قد تليع مروساً في العطهي 
الأروسرتبكيء بإعشار ناء النيزر والاررٌ الاسبر وشاي أغضان اللبشنتا 
يسا كان. الطيى االأرل النئى قتنت. السعحفى لفيقين عنمن رقاتق الثرة 
ف اتسنا خدوعة 1 


كاتنت جراحة امسحمال الغدي سن أكشن الجارت االسروعة التي مرت بها 
1 قيلسن: "كان آكتر ما اخافي توقيم تلك اللررقة. التي تعطي الطب الحق 
1 ل أي جره من سبي برق صرورة الاسنتتمالة. وعتلما لمغلت إلى 
لإُسجراء .ععلية امستصال: العدي كان كلك دغخوي الى رابع إلى السحفى 
شرت عشرة اأسابيعء واحرقيم الرابع الذي أعطيه. يي المرة الت 
أل مانا سيستاسلون- تكل جراحة كانت تطك. رحلة أولية لاط خرعة من 
إجراء الحص الاحياتيه ألم رصلة ثانة الحصرل على مر اكه قم اليد 
االنهّعن تم زحلة: السورحة !! ل المنتكين لأاعهب حشم للجراحة بعد إتسام مزبيك 
سما ل المكبريي. وكاقت الكلا فد والاستحمام الحرالة بيطأ تقوم 035 
ره قن وق و ب ع 1-0-0 ١‏ حنى بل البراحة الكت كان يع قن حرفا وهلا قم عدي العيرفة رسي 
ينين ا - ها إذا كان ذلك قي امتطاعطد. قلا عرف لخر ممادري» من الزيظ إن اللإبط ,رتل 'ثلي زنسا اللمرة الاحيرة كان يكين 
اتتقااله سرطان التدي إلى الرليد» جل إن الإرضاع لطعي بم “3 بس 1 1 : ١‏ 
والطنة . عسي يعي د لي . اقبال ااخمط الشوعة امأجراله الفنحص. الإحياتي؛ والثتلاء الآعها ل الحيث 
: كا فمرغني تنهسر يننرعة الماماء كان يغليتي التفكير والتلول: عق 6 


0-6 


11 11 


5 






















لما استقاد زوجي من التظام الغذائي بحيثك سيد ار 0 
ات ميتشبو قي لوس انجلوس» منذ ستوات عليلة» لما في إوجاع 
١ ١‏ ليطا من قالم الهسيين الخاص. بيه. وكانت ابتتي قد تبنت طفلة صقيرة 
عه قافرة على الإتجاب.. ولعتينا الآن آم اثلاث كحات؛ الخان منون 


1 ب ولف 
وا لتطام الماكرويريك' . 


غدا ينجين أ نامر !م ماو ع ل نقد تائرت السيقة كرلبتري. تأر كل 
من هنه المعاتاة واضطرت إلى أن انلجآ تيب نفساتي يعد ذلك كي يام 
في التغلب: على أزمتها. 

على مدى السنوات الثلاث العالية» بدات تدريجاً في تتام ١‏ 
الماكرويوتيك يساعدة ابنها وابعها وزوجهاء #لرحيت عن كول لقع 1[ 
من تتاوال الخضره وقللت اللحم الأحترا ومتجات الجليب ومشروب الناردا 
دفي ضيف 19101 امدلات المتسف وبراتخ العليقزيرة. يموضوعات 
العالافة بن السرطاة رادرية منع التحمل والعلاج باليرموثات.. 'فآاميت . 
كرايتري بالاشاطه» إذ كاتنت تحتارل هقه اللأهوية: وعنت. ان السرطان ير نك 
إلى ادر 


للدي : 
ان خران انااء تر تتديعي حلقة أن كرامر ينها [عاة رطاف الي 
َ كَّ ته تضق 0 تبقل تقد الاآير. ولاحظ الأطاء اتعقار هدوىق 
: أنه إلى اربع عقد السناويةه وغاسدوا ووما. دقفا وقد شكل متة في الاوعية 
به 0 تعد أن قاكلة؟ "ققد أوساتي لصد بتباع عللاج كيماوي 
هام او أكدرء وأيد رايه طبيب آأعره واعرئي الطبيب باختنال وجوه 
قف من الشلايا السرطانية تطفر في مجرى الدف ولم تكن صررة مقرحة 
|( ف لي". وقي الوقت ته كنف فحن رزوت أنجريه كن السعكنى أن 
الكو تترول قي الدم قد يدع حوالى ,3787 


مرة أعرىق. أسرّ ابنها على رورة التزاسها العام ينظام الماكرر, 
العذائي. وتحتل المسؤولة الكاملة من حالتها السحية رشفائيا. رفي اما 
قار 810لا حشرت ملاتسر 505 عن النظام العطاني والسرءتين في بوسط 
رجات لزيارتي . كدكر كرايتري قافلة” “عد لتب الى المحاضرات او 
لي مرك مع متشو كرشي . والستسرت عبار واحدة اسسمت اليا ني 
االدرامة اتترقد في أآثن: "لا يوجد عحايا للسرطان بل محجوت له" - وطل 


36-7 005 د امحسال اديه ترا عن الأبيحاث' الغلسة 
هي مكبر اداج نظام غذاني عام وأوصائي باكرابه يعدة*. بدات "أن" أثاء تعافيها بن اسحصال الندي» تقر 


تريط بين الاغقبة الغدية بالشهوت رسرطان العدي, ووَرَة الي إخدى 
قسانت أن الساء اللاياتيات اللاتي يعتمست النظام التقليقي في العناف 
إلحقض السيين معطلات االآضابة برطاق اتعدي وتتكعفهين عمدلات مماوية 

٠ 5‏ ماري يالساء العريات القاتن يتبمن التسط ظفقفي القياني الأمريكي 
/ بالدعين:. عسدعاء. عرست "أن" على أن تحاول اتباع تام قذائي مخض 
د - ولكنها كانت اقفعيقة عدأ اجاديا هيت العلاج الكيماوي»: ولم قعطم 
با بهانه الغطرة “بعد ثلا الشهز من الملا بما قن كلك العالاج يعقار 


في اتيت العالي؛ عابردت اللسيفة كرليدري الباوتي » واعبرتها آنا ل 
شفيت ينسبة ‏ 3 وان علبها الامتمرار ف اتباع النظام. الغذاتي بحس 
خريف 14108 أتنت يلين الست الخاسة تلشناء من برها الأمالي: وعاة ا 
منة.تريد. 288 على النساء اللاتي أجريت الهن جراحات مشابهة للرحم ودام 

تقول قبليى: "إنتي أدبن , بالفل لتظام الساكروييوتيك لانه أقدر نا 
"علاج" للسرطان. فلم عد الشتكو من آلام كثيرة في الظهر (نتيجة لعفا 
العظاما ومن النيئب. االيرل (امرااض استيرت "37 استة) ولم: تعد نويات السذ اتسينا 
النسني تعصبدي كدرأء وأصبحت أخف حقة وأقس. حتى أن الدوار التي كلا ١لا‏ تبن م كردي “حتة تسكن من عفاداهيها" سبلة الكرق ركيريهة ترقت اداه 
يعصيني عتدما أمتي أصبح عض | ال فين 


بان 1 





سوسزاعة تاها الواقي .سن السرطان 
ل ادي 















عة ورجدت أت تيادل الخبرات والمشاعر عن النظام الغلاي مشجع 


٠‏ اللناية. 


تلسوكسيغن» تعرقت أن إلى نظام الماكرويويك من ليق لهاء ويذات عا 
التتاب. تقول آن: “لقند قرآت الكتاب ويدات قوراً في علهي الوجيات إل 
بها الحالتي. لقد. غلبت: أن: هذا النظام هو ما كنت أبحث عه وكدت 
أنه سيغيلتي كي أشقى من سترطان الندي. وتيددت مشاعري بالسين عن ١‏ 
المرقىء واصبحتٌ أكثر تفاؤلا بالتغلب عليه ». ااا 


3 5-5 


ت سيع سترانته ولا تزال آن تتمعم باللصخة- ولم تُظهر آي من ضور 
بالاعسة أو اشعة العظام أو آشعة إكس للعسدر وتساليل الدم أي أثر 
ال . وسى الآن ىن أوائل التييات». ومعفل الورلدرول لفيها ١1/2‏ -وقك 
لتك ني اللرئامج التعليسي المسوشع قي معهد كرشي في كلبقلائد لحعلم 
سن الماكرويوتيك. تقول: 'إنتي أمتمتع بالبرتامج» وكذلك. بحياتي» 
أشعر فالرها سج آي امتفاحة بلحي واحفاكسي ووالدتي كات ال أنه ماما 
التطاء الدناتي. واحمد الله. التي ع علي بهذا العرفن ثم متحتي 


عة كي أعرف قيمة الحياة»”" 


في البفاية» الم يكن من اهل على آن خزاء الأغديةة الجديدة وان 
سيما وآتها كانتت معيغة للغاية وتشعر بالإعياء والغئيان مع الوقت' 
3 الكساري يرايها . تسترعم آن ما مقنى ء . وتقوال:: ‏ “على الآقن لم : 
ن أجد شعرا قي الطعامه فلم يعد لدي شَُعر!! لقد تبنت بهنا النظاء ا 
وه بحذافير» وناعدتتي وعفاات إثبلينح كرشي الآمنة على الشعور : 
الي والاسسداد ظنام للعقاء". إلى عقا كقرت تن ب آناء ذا 
لات ملت ل 1 . 0 

خدصبرات ان عرع, 


عمد عوور كيان عل اكات إلمطلق شيقه ا _--- 
ا ام ]| تسخاصية اججعرانه ال عسو وة امه 


الأيسن . كانت _ إآن تببها قد فنا سس احتسال وعم أزرام 3 عل 
المواضع الي اكثئف فيها التكلس . و“أظهر التصوير بالأشعة اختضاء السوا 
المتغلة1! كانت فرحتي عارمة" . 


في سبتمير ااا قررت أن التوقف عن العلاج الكيماوي على اليا 
مسارغة اشيج المعالح لها صترل: "لقك اعلن عقلي العصيات. ورتض ١‏ 
تعاطي: هذه اللسموم لسع أشهز إضافية- قي كتير من الأحيان ل يتمق إل 
من عستي اللعاوج الكساري نظرا للاتشناشض اللشديد في. معدال كريات 
البضاء با يشكق خطرا .علي لقند قطعت وعدا على نفسي. وعلى 7< 
ألا أخضع لمزيد من العلا الكيماوي". 


موغراء قآبلت إن الوا اللمااكروييرتيك قي منطقة ديتروبت) يدعى 
هام بمساعددها في تسيق نطشها الغدانيء كما أعبرها عن لب 


أن فاربت - مورة اتشرق والعربب التناء من الرطان- “للاترت تعلبوا على الرطاق 


يطريقة طيية”...الار نش الزليان. 935ا0. 


71 ين 


عن لني 










1 ات الإاصاية< 
58 0 57 الضامة بأسراعى السرطاتق. لسعاء شاه كان ا؟اكنيفي؟؟ ١‏ 
رطان الرثة قي أنحاء العالم: و 11١51158‏ حاقة وفاة .من جاه عدا 
ارفن. وتوقعت عه الأحسامات أن رتفم عندد الإضايات عدللال التراات 
الأول سين هته الآلفية لبمل إلى 1535117 حالة وطبقا تهت 


5 .2 . سس 
أت. الضاسة نا تع عم عا م عنقت عاو نت اق يانه بم 1 


ا وتعس سرطتات اقرئة عاق إلى اليد أو الساغ او العظمء أ انها 
به الرتة تسيجة اتغشار الرطات من العيد ار الساغ أو المظم إلى الركين» 
الكل 4٠‏ من حاللات سرطات ريه لربعة أتواعج 


م 


١‏ كرستوها الورم الجلني الذي صمركر فبه الآماية في موضم معين ثم 
حشر عن طريق قزر الات االمجاورة: 

8 الكرسيتوما. الشذية التي .لا قيب عاد إلا نا واحداً من الرثةء 
ولعتها تحشر إلى مراضع ار 

كزستوما الخلايا الكثيرة:. رسي شهة بالكرسينوما الغذية. 

4 - كرمتوما اللخلة الشيرقاتية: وهي نوغ مريم التمو 


زذنا 


ع اللشركم 0 : 
موسو لاقي سن. اللسرسقل عل الوه 
























دلا يتم اني العادة اتتشاف سبرطان الرئة اي .وانت مك5 رلا يمكن 
الجراحة لحوالى 8 مه نَ الأرراف ويفضال الأطاء إخشاء أ المبريضن. / 


+ الإضلبة بالسرطان - 


الطسة للستت اسان بالنا رطان يرنه نظرا لرياحته القطركة. وقد 


ثم الالعلاح ع الإتماعيء + في اللحاالات: العللاك الأوالى قد يفل لك 
فص زكري الى امستصال الرثة كليا - تعمالج كترسيتوما الخللية العوقانية 
ع اج الكيماوي. ويمكن إغطاء * أعرية اللمسابين الات راع ع 

الرطان» التشقيف الالى, وبعيتن حرالى 1097 سن الجا ل شد 
يسرطان الرئة مئة تسل إلى .8 ستوات أو أكسر. وقد يودي 1 
الكرسيتوما الخلية الشوفائية إلى النحسار تتريجي اللداء» تتم ع 
سعيق 


العين الجائر يأته قيب الرتيني للإضابة يسرطان الرتة- يقوال 
ليون قي غلم الاربتة يسكاتية الرتاية من حرالى مانا أو 219 من أزرام 
إذا تخلمدا من اليع. ولاحظ باحتوت آخرون وجرد علاقة بين سرطا 
الإليافة العلرّث في: الببتة آز نكن العمل .فقي 'ولابة عيوستن على سبيل 
ترايت الوقات جراء سرطاان الرزلة عسة قز ني العمنات. برجم 
هلى ما يبدم إلى إتشاء عمه كبيب من المعائم ومبحطات التكرير 
كيمارية في المتطقة. وكطذلك تترليد معدلات الإصابة يهذا النوع سن 
العامئين قن ستاعة االأابترس (الصحري. الصخري) وعمال مناجم 


ابية" 
عي 


التكوين : نء وسواعم من العاملين قي .سال الرماعن والزيك:. .رقي الستوات 
الأخيرةء أظهر الباخترث اععمتما فحرناينا بالتون الذي يوديه التظام 
للاثي .ني لرقاية سن سورطان الرئة.. وأظيرت: مراسات طبية متعلعة أن 

داس اللين يأكلوت ماتتظام الجزز والتقبر العتراله أو الشهراء الباكة 
|السترى على البا - اتخاروتين» المامة السكونة لاسن ,اده تتفضي لبهم 


إرلآت الزسابة رطان الرثة عن غرهم اسن الناس 


إن الرتتين عضوان. توأبان في الجهاز التنتي» يقعان بمحاذاة التلب, 
التجيويف الصدري. ولكل متهما شكل مشررعلي: دم الرحان إلى 0 
قصرس تي الأيسنء وقصان غلى الجاتب الأيسر. 2 
القصومن يذورها إلى الشعحين الهوابيين. والختفردت (الحريصلات) الهر 
بت الاق ياد ن اللهنوائية المحانعية اللصغر. وخللال عملة لد 
يدخل الوكين إلى ارح سن « بلتقطله الدم عو ل نح الحجيرات ١‏ لف 
يحتوق على عنده كبر - الأوغية الدعرية بمسجموغ يلم حوالى 0ن 
مريعة, سين الهم المسمّل ل بالأوكسجين إلى القلب. حيث يتم ضائه من ل 
ا ويختلط الأركسجين في خملايا الجسم مم | ف 
الدسرن تم تشلها غفايا ارإتتاي الطافة. سثلما ور ثثني أوكيد الون 
والماء لمن يتان ن منشجين ثالويين.. ثم يلتقط الدم ثاني أوكنيد الك 

مله إلى الرخين 8 حبك يتم إخراسه عن طرق الارقير. إن ارين أبقيلا 
3 وتبي اعلقي الطاقة الكهررمقتطية من العد المحيظة ولتنشيط ن 
العميات المسعّة لليضيء ودداعة وظيفة الإخراح للأسماء الغليظة. 


وى كل من هده الاقترافات عطقي الهم تيتثار خرطان الرلة- ولكن: 
الرَغم من كلك:: فإن: اليب الرقينتي للترطاك ليس التدعين ولا اللرّث 
]الخدل النوقت .قي القيتاميتات.ه يل عق الخلل المرمن في طريقة تتاوال 
م البوسن كلة.. ويالنظر إلى وقوج الركن يي المتطقة: الوسطى من الجسيء 
ع تنبا من.حيتث التكوين زتجمعات بين ':. "الين" (المعمفه 

هه . اه 0 5 1 2-9 ندا ءِ 1 5 | لد 
بالج" المتققص . . وتحدث اقطرايات: الجهاز تتفي ١‏ يما قفن فتك أورام 
لاه تتسجة 5-0 تي اول الاغنية من الفعتين العسوعة “للين" والشليتغ 
5 *: التي تشما ل اللحوم والبيض إرلسم الطور الذاجتة: ومحجات الحليب 
5 فيو السك والكتر والدهرن والزيوت والفاكية والعصير والكحول 


فقت وال أويات بال خدرالت 


1 ا و 




























سي ات دحت لقريية 


٠‏ حيش أن التبع الهتدي الاصلي كات يُزرع طبيعياً من دوت أسمفة 
أو هيلات متاعية: وكان يُجشَف في الهو واه الطقق - آنا 'التبم اخديث: 

ممما اعقامن منفمة عن العنيساويات كثتاء الدراعة؟ واعتضرت عملية 
في استة اليام باد من حوالى نفسنة أشهر: كما تستري اجات الميمة 
فواق على 7282 الى 717١‏ من للك بحنب الورّن. وكتلك على مراذ 
للاحخضاظ بالرطية وغيرهسا عن الإشافات السركية» التحسين 0 


رآيناء في مراحل تطور المرفسة أن الإقراط في سارل الاغزية ال | 
والدمية المكانة الغاط تزفق إلى تراكنات في أجراء الجسم اللحطلقا 
في فلك التجاوشف ا[السورب الاية) واللاتن الااخلية بوالتسيين وائير 
واالجهاد الناسلي وتي حالة الركن يملا المشاط الاكيا 0 
عل الأعراعن الواقسة من العال واسكقان الصدرى وبالتالى صعربة اللدة 
وأعياتاً يسود السال في تسريف طلقة من السخاط من الشعب رما 
يسنجزة أن يحيط'المسخاط نا الهوائية يستمر تبر السناط قن الر 5 رقي الدول التي لا يُعالح قيها التبم بالهواء ويخلط سم الننكرء. مع 
لخر 8 طويلة. ' ولدى وغول ملؤنات اليبراء أن «دعان لبان إلى الرحن. 3 والسين وتايوان» 21 تحين النراب ات اللطوة ازا ملف ان التدحين 
سكوتاتها الجيلة وخافة ميات الكربون المحلقة إلى هذه المنطقة 1 إظان الرقة. كما أظهرت الدراسات البخبرية أن القترإن اتني تحهم لنظام 
وتُعَلقٌ بها. رقي الحالات. الحادة: نودي غاله افد تتراكسات إلى ظطيود 1 9 لي متضض الدهوت 0 تصاب بسرطان الرتة تبجة التدغين؛ لكن تظهر لنيها 
وعلى الرغم سن هلك قإن السبِب الرئسي الهقك الحالة هو تراك الل 0 عند إخضاعيا نظام غذاتي غني بالدمون. وسكنا يتحد المي الممائلج 
والمخاط اللرج ني الحجيرات اليواتة وقي الهم رفي اللاوعية القعرية يا , اننظام الثقاني الغتي بالنهعرن والكر والربوت وغييرها من الأغتنية 
المحيظة بها. اتساداً مثماونا ويزيد من مخاطر الإصابة. بسرطان الرثة. 
: لمكي شكيظ بن موتو التيثر». ودوره .قي الإنصابة 1 للحن لدرحن سين كا ل وإبظال مفمؤل قكر كبير من تلوث الهواء 
السرطات ههما فضل من متظور العلاقة بين التيخ سيم انرسي » ا اوسا د سم لنتك. فإن غير 
قروان وستوده امريكا الشمالية بدحتون العم عن درت أن يعبابيرا دا سر عطالل شينء اللقيخ يعون نظاما أعكانا متوفزنا 7 يعقتورون ! بدتيا اه دعاتن 
امتبعنسرا هله اتيحة لأغراهى طبية علقه ولكين أسد الغرارق الاسام : لسن 0 لات رتي كل متهم تعملان بطريقة صحيحة وتقومات 
طربعة استخقدام الهترد للبم وطريتجيا تحن سو أن الهتره تعيرهوا اتاع 1 يترشيح النكؤتات المرجردة في اليراء من حزن أني اتزعاج يذكر ولكن 
غلائي عتوازن غني بالترة وغيرها'من الحبوب والحشاتش البرية. وظك النيخنين اللين تتطي رناتهم البعوة والتخاط: والاحمافى حرا تتلول 
المزروعة مسطيا والذاكهة المومنية الطارجة والبذرر ومقنار قيل أر 


: م والكرء أو اتباع نظام غذاتي تبات غتي بمنتجات الحلتب والصحلرى. 
لوم 6 وقترضن الدراسات الحالية أله يي المجتسعاات . الي ل ما يكعروك بالانز عاج عتد دغوال هله الجزيتات من الدغان. واتحاسها 
خ الطدد في نقامها الغناتي وحيك يحعر التدحين. لا تظهر رتانهم بالطيعء يجب تجنب التلوث الناجم عن السجاتر إلى أقمى مدى 
علاقة واضحة منباطلة ين التاعيق والاساية بسرطات الرتة. كننك. لا ينصح .بالعمل في أماكن. الضتاعات. الكيماوية أو نككّات 
ب و يدب ٠‏ ويتمتع بعكم ن الاشقاس بداعة أكر تا م 


كما وتشكل فوعيية. البق االحلكة عاملة مناعينا يي ريافة لبراق الت فيلت اللسواك الكمئة تعوسجة ة لظسهم الغناتي لومي وتكويتهم اليفتي 


د لمانا 

























وخصاتصهم الزراثية التي سبق تكوينها آساما نبية اللتام النتفنى. ١‏ 
الام جلال: جره الحمل. 


اقذاعيم اليومن إلى الك بزهيدرات المعقلة وتحدث عثه الحالة تيتجة 
ولط في تناول الدعوت والبروتيئات والكدر أو الكهوالة وقد تؤني إلى 
إركخلل في وطاتف البتكرياس والكبد. وععف اللغدد الكُظريةة: إلى سلوك 


ويُصنف العبخ في طب الشرق. الأقنى ٠‏ كساكة مين ل “الي 


لتاثيرات. اامعتتصة الم قالمدعترون أ :الي العلية. هم أكثر انحاكةا هأ 
التذعضن. ٠‏ ايراد وت معظم اللتدختين اليصبحونا أكثر تددً) عند إتلاطا| 
التفخين ه وسكناء يسبب التدعين تقلع ن الجسم له اير فلوج ي على الد 

شف ارده أن الغ النقي المعهلك باعتدال اله ناث ميدئ: 
يقري مناعة الجسم د لشم ع (الركلم) والسشرئ رالسالاات. الوعة 


الدعين». اارتفعت نية أول أوقيد اللكربون النشج .قي البمء وزئد العيه 


جاتب التاتيرات 'الشدينه "الات" النقرطة الي يحدئها التدخين» ققد 
اك تاثرات شنينة' 'الن* ليغا هد نكت الدرنات السديةة أن عن 
زحي إلى زبادة مقاط الآسلية برطلان الم (اللركيسيا) يمعفل 777 كنا 
3 عقي الترالنات السطيةة أن المدعتيج يعاترت فتدان القذرة على الطكر 
كيز أكثر مين غير المدخنين . ويُصلف كل من موت 1 وفقدات الذاكرة 
الهشا خصاتصس متمتدة “ين " تنجم» بالتأكيف عن السك والساريات 


زجاعة الموالة الحنقية في ا لجسم , 


ويمكن أبقها استشنام مقهوم الس "الياتح ' ولكبتد" ل » 
ص 


عالق النس في لوسك 
امتغلالهم لتم عر نا ريق تحاظيه يكتيةت موق الى حد بعد علفى | 
اعيدن الهنوة إن مات البكوب: ؛ السكون الرليسي ١‏ اللتيغ» شنيقة 
ومح ٠‏ وفي القدم تعوّد: القلاخزت قن تسف اتكرة ال دض 


على المحاصيل لإبعاد الطقيليات ومع الآفات الدراعية. وتسدات. في ل 
2-2 عو ويد ع اي التي تتح الأمرا د تعيش فيا 


لاسر [الاتجدان إلى اللتدحين 


كات الهتود يذختون حوالى ملء حقتة اليد من النجائر يومياً. وكاتر 
«قسون 'قحرات طويلة من الوقت من دون تدغين على الإطللاق. وبالطع؛ لم 
ن البق تناك بحتري على الكر أو التكيماويات.. وعلئ عفار ر التاويخ١‏ 
للك الصسيعات التتليدية في أنساء الغا طعي ويسعاعة من موت التبغ .رلا 
سرورة بولوجية لتتدعين امقة. ووبما' كات سرد أبريعا العمالية الوحيدين 
ن كنجشوا الى معن :هثا النططامن العقليةه ‏ ولريسا يعو نلك إلى تسط 
القائم: على الترة زهي أكعر 1 اتحبوك تمتها الي "بن "كان 
غين الوسيلة القغلى اقيق الترازت مم ييحهم الطيعة. 
وناصننا امنا الغزيك اتقاتم على "ال" ر"اتامج' في قهم قف يوالوجية 
والدور الفي بوديه التبع الممالم كيساويا ني إجهاد جار الدرران 
3 التنفسيي ١‏ المحَقير للزمابة رطان الرثة-. وعلى الرغم عن أن اليم 
كارئة الإغالية. يسرطآن الرلة إل" أن علي الأريئة يعيرو الإضابة يسرطاتن 
اله في الغرب إلى اللإقراط: عي :تتاوال: الطعام بصقة أساسيةة كما تطابق: زيادة 


فج السؤهة في الس). , وبؤسي م م العنائي البرمي التاد مل / 
الكاملة ملة والخشر التطبوععة والفاكهة المربسية إلى ظير, را عله السمال: ال 
»إلا أن النظام الغنايي: اديت لحتدبتث: الذي يحثر يحتري» على نسة كيبرة هن 
والسكر له تأثير المت قن ججعل الغ حتضيا. ومن الأغنية التي توق | 
تراز الاحماشن: اليسن والحوم الطيور الداجنة ومتتجات الحليي وال 
اللسكرون ومحجات الدفيق والمتيات. ولكن يميد الجسم التوازت 3 
فيدر وموازنة الحالة: الحمهية للدم ينب الجسم قيزيررجا 


دمع 


ال بن. ومن تاححية االكيسياء اه الصيريةء برقع االتكواتية مسلاللاات 


النمء ةي واتكفاى ن معد اانه اقبي النمع كتتلك ا 


ندحنا وان 


بوسبوعة القناك اللوااقي. من: السرق: سفن 












وإلى 17 عامآء .أنه لم يفاحظ :آي أثر. من قار السرطات بيئهم؟ وأرجع 
كِ إلن.نظامهم الغفائي. التعرازت. *كائرا يطحتون اللجيوت المعتاحة التي 


بور 8 


االإعاية مع زيادة الزراعة الكيماوية وتغجر أتماط العداء. رخخاصة يعد إلا 
المالحة | الثانية.. وسوقه تؤقي العوحة إلى اتباع نظام غذائن. يوسي قراية لل 

اللكلملة والشهر والفاكهة المزروعة محلياً والحد الأدتى من ؛ 

الحيواية» إلى الحد من سرطات الرنة يحيث .يعود تادر الظهور تماما > 
أصلا في مستهل هنا القرق- إن فينامين + رالبيعا - كاروتين الموجوللا 
يعفى أتراع الغذاء همان في الوقاية من سرطان الرتة- بولكنهها 21 5 
على العديد سن العتاصر الغذائية المفيدة للرتين.. وسوف يوقي تايى ؟ 
طعي اللزراعة في كل متطقة إلى. حفص جوهري للتلزث في البينة. باللا 
إلى تحسين الصحة: فيقل» بالتالي. حم الكيساويات اللازعة تله 1 
والغط اللارّم لحن الإتتاج عير القازات؟ ويتقلعن عدد المتاجم ال مد : 
متها المعادن اللازمة اللمعدات القيلة الستدمة في المزارع. ش 


5 


تدا بررعرتياء ويشؤزوها ني رماد تراتهم سن دوت عميرة ونقليل 
| ما ابل : عدا إن جلت » مشالافه الملح". ولاحط مسؤول كيرمي 
اأمريكي. كان يساعد في جمع الإحضائيات الصحية بين نيائل. الولايات 
المعحدة: أن "اللهترد كاتولا. في الله يتغتون من لحوم الحيوانات البزيه 
رالاسمالك: افتاية عن الثزة والقواكةه اللبية المجفقة. والعينى ممع غير 
|الحراليب تقر بالطه نطامهم الشذاتيء* وأنيشرةا شثل العرى الأبيشض 
ند قكاء الثم «الدجبات اللتقيقة . . - :عتقال ننتوات الأوالى من 
كلارلوت الطعام الععلبف والوجيات. االخفسةه خدلاال ارامت ١‏ ولى من 
اممدستي. كاتنت تدرة مرغن السرطان يبن الهنوة 3 أما اللآنه 
الي الاحظ ظهرر العديذ من حالات الاماية ينهم < 
له اكبنا / 3 في عام بارة4 اع أعلن سيو سستكلير» رسو ياحث في جامعة اكسقفوزد 
لدى محاولة اكتشاف. قور سرطان الرئةء تجد أن كثيراً من المع ا ل 0 
الاجتماعية بط كلك بمرعة لقلا لدم تعد لاقي ديد ع : لإلسجتاتر 3 ع كي ا فعس 5 لسك 11-2 المع ة انعوية 
و 22 0( رامل اخرئى اياة قال: 7ه عيفت سعتريس يفصي لحي ور 
ال وكيب وسترئى عيف متضاب سريعا سرطان اليرت عمسا تحجى وحات 


- 
لت 


انلا 
الجار' - 


قي عام بوجؤى اشارت إحدى البراسات إلى أن تيعامين ف يقي سن 


. 3 - 9 - ا 2 
الإسابة بالرطان لدى حيوتنات التجارب»: حيت تم حقن. 117 قارط بماقة 
0 


المشكلات يعض اللنظر عن تغسير قمظ العذاه البومي.. 


الأدلة الطلبة: 


3 قيدعام نين" طالب برتارد يابرلهي: وهر آأبغاة الكيساء في كلية اال 
وابعاد ملكي في 5 البرك بآريس»ء يععالجة السرمئان عن طريق و 
لصبسير عرو رساخ انع اعجه هنا بالساترة 1 إلى عبن: أكاتيسية يوت لآ 

8 انيور ' 0 1 3 
برحو عا ايو السرطان؟ - الرفعيك اأريع مترات: حب الي بعمث. ل 
الدطلاة أت - "له 9 5 5 سن 0-2 7 

رمان ان لشسر وا در وغيرسها لها ناشدة عنلاجية كي ج173 


200 


سدوريه محقدة التمو الأررام تاتب بحرطات الرتة واحد من عن 

اتا ممالا يعبعاسين عن عتما العيبيت 11 من بعن 55 حيوانا لبي 
و ونا 

المجموعة القياسيه ‏ . 

بعد عشرين عاماً من الأبجاث حول التبم:. توضلل .د. ريتشارد باسي» من 

+5 أبنت مسري قي لتين» إلى ليجاد عله بن انشع المحقف ١:‏ 


في أواتل القرن الععرن:. هنا ال طات . 1 . 
في اواتل القر' رين بدا السرطات يظهر بين همود أمريكا ال : 00 ٍ الاسالة لان 3 12 رلك لم 
جاعة الحم الذي أفيت إليه السكره وسن الإصاية يسرطات خرن ار 


3 د 22 ده م ا ا 0 
علما مدارا بسني نظام السجسم الحليث الغذائي . وفي المشرينيات؛ 

جد ال بلكلي. وسر طبيب معالج عاش بين كان الآمسكا [ها 

+ حل يقتك + .“ارقا بن تيال الإيذائئة *.. العاف 2019190 881 2 3 

0 واى عازن - “الكقرة. والأبطال قي للب " 94 :1917 عفد حتنا - 1 مختصصيت دنا 


9 2 ساتوتل والجريريق- “مرظلتق اقرع احبرس”*" البرظات 25 قط ب لبانق 





: 3 1 5 0 

ات باباليبي: لحك هين اررقم الرطات: التعديك شبلا 2 

8 . 5 بي الرطات 'لتسدت: "007 وسشيال سسكعي ؟ 
اللعلبية الوتشطن العامة - السعاهد القرية التسسه. ]ان تيليا 


6 121 


سوست اويا 



































مرسوعة الغلا الإواققي من سراق 


يجد أي ملة تذكر سن التيم اللعتليدى الشال: فى ال 7 1 ع م 520000 
ل ١‏ 0 0 ا 7 ساني ب 3 ار آرة التاه أن اقفن * يآكلن 2-37 االورقية اللشهااء اله عقتاس: كل اتا 
1 / 0 35 53 ال-2 و 7 و 0 عن رأ 
اإوا». بودن مرهن السرطان. وفي إحتيى التجاربء عوفنت 2 ها : : 0 ا 

ع الات إعابتين بسرطان الرتة إلى التصقفء مقارنة بالاخريات '- 


نك من 311 فاي لذخيان ؟ سيجارة عدالجة بينة غالية مح 1 
عيح. حبا فين عقة - 9 ات يه ع كات 5 7 7 ١‏ " 3-3 1 از 0 8 7 
رفى علد سمائل .من القثران لدضان 7٠‏ ميجارة معدنة ذا عام 11488 اعلن علماء الأويثة أث سرطاتات الرتة واالعدي والقولرك 

الطلق رقليلة ١١‏ 0000 يي / علان ود ٍ لرتة واتعدي سر 
لطلم . تتلة المكر. الاك السرم سي والكصنه عاتت ناراثة انند 


١ 1 -- 0:‏ 7و - 5 -- بيت تت 
لمجبوعة لاولئ: أساة خران المجموهة الكاية» فكاتت هعقة [ 


للقت حوالى مرتين إلى © مات بين السنأء يايائيات في القترة التمعدة ما 


اناير سدهك - 1 ذَ يت . لالإلااء رامد قن عله القت :.: امحيوةك. الحدر 1 
يكن استكماال السجرية كناك وماقة اريم شق منها د كك أ بين عام ١192“‏ و198: ونرايد في هله القترة». امتهالاك. الحليب يحرالى 
ل :يبنا _ه- 2 لسر 2 ا د 0 - -0 4ى . 3 5 0 . ب 1 0 
القكران اللمعة مصابه يالاثت أي الرثة وتع ات 0 غن إصلحيا نس 31 ع وقاق انحعياعهة اللحورم والبيقن ولحوم الطيوير القاعتة ‏ المعيل 
مسد تم رقع معدل الاعيئلةك البرسي الأنمية 3 ب لرلاعزة واتففن عمسلل اول الأروٌ بنسبة *1010- رفي اأوكبطوا 
الج 5 0 5 / 
لزاه ولقليلة اكز إلى:*4:سيجارة في اليزم.. ويسد 18 يوماء 14 
القدران. ١‏ على قيد الحياة :وبحاتة سليمة» يعد أن مات ثلاثة تله لآ 


1 | 5 
نغ وتان الأسباب مجيولة» رهم لد 3 والحدك. حن ام ا ملقم 
ل 0 وح تدر 


, اتجد افيها أعلى نسبة من المعمرين: يُعرَى طول العمر إلى اتتشقاض 
مدل اول الكير والملم وارتماع معدل تتابورل الرويين سن الستفر الفقراة 
والخة الريية 

الي عاء فالة١ا:‏ أعلن اعسائي في علم الازيعة» يزور شنغياي: أن 
"اعلماء العيتيت عبر مقحتن باق :دعين السجاتر هر السيب الريي في 


الكلبة ولين الرتة. وتظهر حراسات علم الأربتة أن إتيلد! وويلد 7 
١ 2 7 - 8‏ 


أيغأ أعلى نسية من اللكر المشاف إلى السجاترء بما بعل إل أ 
7 مستماء فق فوتساء مابس با هودن - 3 5 2 قائلة َ 
2 ني ادر سما السو تاديس اشع اي اليراء الطلق الإآعاية سرطان الرئة" _ رقنا للاتحفايات الطلة. إن قايلية الملختير الي 


1 


توق المسجارة ا على انكر م المنك سمهي مسك ارات اأزص 
و ّ الرا” 


اذ العسين للاإماية بسرطات ظرتة لا ريك إل زياقة طقيقة عبن قير المدخدين» 
بسدرساد الر كد كن || ع1 ١ 1 ٠١‏ ا 5 د 0 2-00 2-2 أ 3 7 0 
بسار كاد تى حوالى التلهة. وشن الرلايات المتسيقف. حث أن “تئر ينعن البيجارة قد اعن مد الشدك بالانهاب شعي »50 


حوب تية الكر المضاف إلى الجخ 1 يسل معيال الربتد ا 
سوطان الرتة اي تضقت” اللتعقال ف بريطانيا المظى. ولا ترال محاعية” 
في الولاايات التسقة تعد اثاني صاعة تنتهلك اللكر في الدولة مدعنا 
لعي لم يتين الباحئون» في عقي اللوال اللاأخرى التي تتم 
لجاز من البع المجعقفك قي اللهواء: مكل الاتحاد السرقيتي و 7 
وتايوانء من التوصل إلى علاقة تيالية بين التدجين رالا 


3 ليا 
ماسب كنا ازا 95 


في عام اغنةلا» أشارت نراسة المجموعة ضايطة مؤلفة من 778 إمرأة في 
غاواي إلى آنه "سن السبهي لح تتعين البجاتر لسن الأبيه الوبحيد»' بال 
لبن الب الريي للإعاية رطان الأرتة ين نام العام كافة" . روجد 
الياحترن أن اط الإسابة برطان يعل إلى ٠١.5‏ لدى المرشتات في 


فنآاوقي: والى 41.4 تدى اناه اليايئيات الأسل. وإلى قرا لدى العييات 


ى. عاك اينات ارون “مراما. مطاطل الأعلة بركات الرة في منناقووة الصيلية: الي بتهك 
عناتها عدلات إعانة عاللة بن الناء* . السجلة الحولة تلرطات 7١‏ قب بقل 
| بي “كانجوا؟ "أثر الغرس. على اتعذية ني الزالباق" + النطبه الرتان* + 19 58 


فى عام 89ل ردت درابة لمجبوطة عاط و ان ْ 
ني عام بحت عراسة لمجموعة غابظة في مسنغاتورة مؤلقة من 
ب... متحورمونة اسلاحظلت عن غلم آسياب مرضي الرطات في م العسين "+ قرااسة !! 





!05 اكد مجه ٠‏ 0 سم ١‏ 2 . , 
ل علج رطان اخبار. البالي اللطبينء 171 سرس 18007 الإ ل بولا 


ا 


اتقبرس الل طاتك 0# الات للا 


اانا 
لزنا 





موسبوعة الاك الوناقي من اللس نطلل : 
“سرطك الوك 




























0 - مهي أن تكون العرامل الغقاتية عي السبت |( بي مراجعة العلافة بين النظام القنائي ونمط الحياة ون سرطات الرثة: 
تضوف ع وان التدعين. مجرد. عامل ساعرد'"؟. ت عام لاقي ا وعد الاكرت أن الهرات الحرارية الداتية من الفهوفة 
الي التظام الغنائي ترتبط ارتياطاً كبيرا يالوفيات نتيجة الإصابة بسرطان 
لد فعلى سيل المتال+ تسل وفيات الرجال جرّاء الإضاية يران الركة 
على معتلاتها في مول الوزونا الغرية» حت التظام الغناتي غني 
1 ران4 وتسماد أكثر المعطالات انهفافاً قي تايلاتد والغلبن بوستبوراس 
(سراتسالا" واليايان. حيث تشقل الدمرن نبه قيلة في نظامهم الغدائي . 
زعلى الرغم من اعجار التدخين العامل اليب لسرطان الرتةء قد توهل 
اء إلى أن التظام الغذاتي التي بالدعون يطلق العملة التي بها تصبح 
رة غارة يالرئة. ويقلك يتضم أن "دغان اللجاتر مؤكتد بالفتعل 


بعح مادة سحلتة اللرطاتن كحيحة للتظام الغذاتي الى لغنتي بالفغؤق"”". 

اللي عام 1551: أجريت براسة على آلاف الرجال القتلتديين. وأغلر 
الاحثرت عن اتشفافى عبد لات الصاية برطان ري فلا يعافسل 1١‏ 3 
رجاال انين نموا تيد متقيا ا بالسيوب 7 ساك والعاثية التي 


لحري على الكاروين رثتايج © ودين 5 


قي عام الالةالا. بيت :هراسة في شكاغر أن اسديفهك الأطسة لل 
على للكاروتين بانتظام رسي ماده محجة اللقيتاسينح قري تقني مين !| 
بسرطان الرئة. وعلي مد ١8‏ ستة. :تمت سراقبة ميسرعة دن للا 
ع للطاقةء توجد آن اللين يأكلوث بانتظام الجرر وحن )ا 
كن والسباتج والقرنيط الاعضر (للبروكلي) واثلقت: والمقلوف 
والخوخ والمشمشء وغيرها من الأغنية النية بالكاروتين: قد اللا 
له يبدلات الإصاية بسرطان الرثة اتخقاضاً ملحوظا مقارية بلدا 


في مام 1041 كام باحت: طن بريطاتي بسراحعة جراملت 1 
في ديلو وإتنظترا والوللايات. البعسية والمويد بواليايائن 0 
وخا إلى أن اللتيخ اليس السبب الرئيسي لسرطان الرتة- يقول- 006 
إنابات مرطان الرئة لدى كل سن ا + االمطلة حال هَتك 
أكير بكتبر من تنك المترقعة جزاء التغييرات في استهلاك البغ .. 14 
ستاك عوامل أخوى غير التدخيين شكلت الأسباب الامامية 
بالمرهي . . 1 


# ااي غام: ث١‏ أعلين كب كبر الأطباء في امريكا أن اسسماق غير 
اللي الفعيان اماق نرتطا رطان اللراثة : وكشت درافة ريطاية ا 
أن غير المدعتين. اللين يسرضرق. للدعان. عاعقف لديم متاخ ' لا" 
يبرطات :اليه أكثر من الللين 3 يتسرشون 24001 1 


الي عنام أألاك أجريت عراسة على مجسورعة قابطة مككونة سن رجال 


معان نرطات الرتة وسرعات الكانة. وسرطان الررسحات وسرطان الحجرة 
وسرطان المستعيم وسرطات المري»هة واتضح أتهم كاترا يناولرن الشهشر 
اوالخبرب الغية بالكلروين بسية قل 7٠١‏ إلى 7254 عن العسية الاؤس 

في عام 1491 أجريت دزاسة إيطالية: أعلن قيها الياحثون أن النظام 
الغنائي قد يعقّل تأتير. الماتة السيّة السرطان الرئة .في التبع. وأظهر تحليل 





7 س. ان هينير وأعيريرة 2 "1ل" 

0 اختلاقات بي معاطد الإمابة يإطات النن نشسة 1 

2 التالم . الياباتياات. وعبات عاواي“. ٠‏ النجة اللدولة للسرظان 197 للم د 3705 
و ف تيكل واخبريرة: ع :1 القني. بتيعاسح م ومضاط اللآسابة 

5 مرامة الويدرق اي بك.* لاقنت 27 سنت _ دنه ش 

1 0 ع موري 5 اشحين الجائر. رطان اللرقة: جنال متي" ضيات عاك 

انان امراب التصسية الادعين اللايرتدي : تقرير سار عن كبر اليه لالد ركب 

الاسم لأهةا ةج لد ويبلن: “توطق متمد باتايت الا ا و 00 

وسرطان الريد". الاتيت ١‏ للنه01: حدس 7 0020 


أرتنت. ل.. وايتشرء وعيمي از فبركة وعبرقري كالياتت- "اتعلاانة ين النظام النداتي 
الق, بالدهورن وسرطاق القرئة "له نيلة االنمهد. الفوسي للرطاك 909 351 - ةا 

ب تت راعزون- “الدراد الاغذاقة الات للسوم وستاط: اللإسلبة رطان اله" السجقة 
الامريكية انعلم اليه 11514 اقلا الل 

و. اس يروث ولعديرة: “درانة على بصموغة قابطة من اارجال السماين برطاك الرتة 
والمساب: بالسرطاتات الققياريا'. اتباع التقام الغلؤتي الغني بالكتاررتين: التغنية و(السرسات 
راقم 8 21 05 بيه 


لان 
لكمدا 





0 


زايا 


ممسوعة الاغناة. لاقني من اقسبوطتق 0 


























بيتي أيمرته مؤسسة الصحة الأمريكة وجره علاقة سبية بين سل 
اللوقيات من سرطاق الرقة في 1 دولة والدعسود الموجودة قن | 
القذائي: ويميل سكاد جنوب إيطاليا إلى اتباع نظام غناتي هآة 
الخقم والحبوب. والفاكهة والزبوت الباتية. يسا ييل مكان عمال 
إلى الإكثار من الأغتبة الخيوانية: يما في ذلك اللسم البقري أ 
واتريتة والحليب والجين. ولئلك بلغت بعدللات اللإضاية برطاة' 5 


| الشعة إكسى اللصدر والعورة الطبقية للعدر وأشمة العظم والكيد رعتصر 
لوه والفحصى. باليكشاف الغلوري. ومنظار الشّعَبِ الهراتية وفسمئن اللعاب. 
ديد وجوه آورام. .يتم البحث غن موقعها من. خلال أتراع متعفدة من 
هات التي توخد من التسبج الحن الإجراء الفح +الإحياعيء. وكنااك مناظير 
بو رعو إجراء جراحي يتم فيه تفريغ االرثة من الهراء وقحعهاء او يضع 
نت بوسر إحلاث جرح يقير في مقدعة العنق تتاصل من عثلاله العقد 
شاوية لشحصسها 
ويشخص الطب الشرقي حالة الركين عن طريق تشخعي اللمنطقة المناظرة 
في الرجهه وعي الوجحان. يشير المظهر الشاجب أو المتمخ قليلا إلى رئة 
فيفة وغير نشيطة أو معابة باسل. وغاليا.ما يعاتي المصاب من ضعف 
الدمرية وسعوبة القن وشعقف عقلات العدرء وبرافق ذلك تحدب 
الأكعاقف واتحتاء الت لالامامء وإمكانة 'الإعالبة يقق العم أو زياس 
زناه رمع مروز الوقت يمكن أن توقي هده الحالة اللرتجين إلى الإمابة 
اب اللررا والإمفزيما (انتفاح الرئة) والربو واحتمال الإصابة. بسرطان الرثة 
الشمي ‏ وتتج عفه التحالة للركة من الإفراط في الول النعورت الجاعقة: 
امة البيقن والجينء .وكنلك الأغدية المملحة والمخيرزة القانية» ركل 
يودي إلى الإقراط في تناول الضوائل:' كسا أن.تلك الحالة تنجم عن 
أللال من تاول الشمر الشهرااه الطازجة أو المطهية طيهبا عققاء والإقراط 


جتوب. إبطالا حوالى تسف النعدللات المسجّقة في شماليهاء على ال 
وجود زيادة طفيئة قي عدد المدخين ني الجنرب. تومل اللاحدرة ( 
1 نات سور ماج اذى 3 1 
ب : كير إلى إمكاتية تسيل تاثير الترعين عللى تطؤر سرطان أب 
طربق العامات الغناقة: ربخاسة المقدار الكلي الدعون المشيعة وزللا 
شير المشّمة والقاكهة وَالكُهرء57. | 
قي .دراسات إفاقية عسرها 514 منة ملت عموالى لاا رجي 
شركة ويدرت الريك في شيكاغوء أغلن الاكرن عاء اعفب ؟ 
0 : عه - 5 اا وس 1 [ 8 ”" 
اللين. يتناولرن 5٠٠‏ سليجرام أو أكعر من الكولستزول 
البومي هم عرضة للإصابة يسرطان الرثة مرتين أكثر من النين يأكلرنا 
عبن * 085 ميجر اء من الكولترول- وكان البيقى ميا رآ ني ازيافة 
الإعصاية 9 ار . 
سين في 9 


١ جتاجيا‎ © 

قادت تراسة استسرت ثللانك ستواات حوال تئر التطعين الليء أن 1ل 

غير المدخنة تتعيرضى المخاطر الإضابة يسرطات الرثة بذا كان زوبها ا 
بسية +26 أكثر من سرام 1 


ا تاعرتي وتغروةة "الشرر المححما لتقام العلاتي كعام] ساس يه 
0 التق والاصلية يسرطات الرته*- المجلة الدولة تمك الأويية رف د جد ا 


وثمة: علامات الخرئ كثيرة تعكس إقراطاً وزيادة تشاط في وطائف الرثة؛ 


لب الم رك “للش و 0 250 3 لت , 5 - / كن 0 1 
الأميكية لعش الأومة حايرو كن بعتي بالكل ترود فالاساية يسرطان الرنة ١"‏ عل ظهور يترر على الوستحين» دحي ' ا يت 


الأحماض التهنية والسخاط في الجسم تية لسحيات الحليب والسكر. وتشبر 
الوسنة البغاه إلى زيامة هي الدعرت الحيراتية النوجوية في ميات اتحليب. 
الورجة الحمراء إلى قرط نقاط الشعيرات الشعوية في الركين حيجةه لحابرل 


1 7 5 0 له 4د 

لجالج لي ني لل طاف» والسغرتات السيريناء والورقايةه يحاي ااانا وجلك. اي 

“قزسة جديفة 22 لأسا 1ع اع . ن ١‏ 1 -- 
امه شيلم تعيب العسالية الرئيقة س- التدعي.. : 3 4 تاربع 1 

7 لركيقة سن عن اللي واللترطات” د تبرسررك تابدوه 118 


نا للليلا 


جوسو.مة الغقك لوقي سنن لوعن عتل .اراق 























أن الرئة؛ يجب اولاً تجتب جميع أتواع الاغفية الشعيدة "الباتج" أو 
معها إلى الحد الأدتىء بما:قي:قلك اللسرم:ولجم الطيور الناجسة 
ومحيات الحليب وثعار البحر»ه ومحبات الدقق المخوزة. ركللك من 
ربري تجتب الاطمة والمغزويات الشثيدة "الين". بما في الك السكر 
يلوى برالقاكية والعضير والترابل والتهات: والكتحول وغيره سن المغدرهتة 
الك الاطعمة المكررة الصناعية والممائجة كيماوياً .. عند إعفاد الطعام». يحظر 
م قدر كبير من الزيوت- ولكنء يعد مرور الشهر .الأول من بده نظام 
لرويرتيك: الذي يجب خخلاله الامحاج نهائياً عن لستخدام الزيت»* يسكن 
ام ندر معقول من االزيوت النياتية باتعظام» في إعداد الحْضر الملوحة 
- اوبيجي عدم تناول الاطعمة التيثة أو غير المطهية: وفي ساا يلي 
ت النظام القتائي اليوفي» بحسب المقادين: 


مقدار كببر هن القاكهة والعصير والتوابل والسكر والقهرة أو العاي, | 
النقهر الساد المعدوه للرجحن من الإقراط قي تتاول الملم أو السبلك لآل 
الطور الداجسة: ؛وكنلك. المتجات المقيوزة أو الناسية. وآحياناً يعكنا 
النظهر على خطرط عمردية على الوجتين شير إلى يق في عدقق الم | 
في ديرت الهوائية وضيق عضللات السدرء ومنا قد بوتى إلى لل 
الركتين وتمقل البقع البتية اغلى الوجتين الأحماض النتبجة من ألا 
االدكى ؛ وتشير إلى حالة مرّقبية خطيرة سابقة للسرطان. ما أن ال 
المتشحتان بالأخشر أو بظل اخضر خقيف.على الحراف الخارجية للا 
تمتلان علامة على الإصابة يسرطان اثرئة أو الددي- وتُظهر الشسنانا 7 
انهه ني الرقتين: كسا تشير الشافات: على الرجحين إلى زياد تتاوال الل 
والسكر. ويمكن أله قعير علامات الزيادة قي مشزون الدعرن في الرثةا 
احتمال الإضاية بأنواع من الحاسية أو احتقلن الاتف أو العهاب لآ 
الليراتة أو السمائل الذبكي أو الل أو اللسرظان- ويساحب لإقاط 1 
الرتة- عاد الإمالك أو غيره من المتاعبي في الأمعاء الخليظة. العش 


لسرب الغائلة:.يجب أن تشكل . »مز إلى 70 سن كسية الطعام. اليزمي- 
العقابل الركين . ١ ١‏ 


الآر الأسمر وحلله قي طتجرة الضغط في اقيوم الأول. .رقي الأيام 
يق يُحشر الأرد الأسمر مع الستيفال 307*7:إلى :+78( عن كميته يحيوت 
مأورس» ثم بالشعيرء ثم بقاصوليا الاموكي أو العندس. “ثم يحَضَر الاوز 
له هزلة خرن - سكن إعدااه عسبلة لثيلة في الصياح بامتشفاء ققلاات 
ر؟ وإضافة اتعقيل سن اللماء اليا ترعيعياء ثم تبثتل بقليل من الميزو في 
عابةء رشك على تار عفيفة المتة دقيقتين أو ثلاث.. ويجب عدا مادام 
سة الققط آت تُنادل كنية الحبوب نضف كسة الساء تغريبا. ولتخيل تم 
بامتخداء ظعة مثيرة من الكرنيو) عوما عن الملجه وإن كان يمكن 
: نم ملح ادك بعقى الحالات وفقاً لحالة الشخمى- ويمكن استخقام 
بشن الأتواع الأخرى من السيوب أحياتاء يما قي كلك حيرب القمح 
عاومار والثرة .رالشرقان» وإن كان يوسب تجتب تنارل الشرفاك في الشهر 
وإله- عب الإقلال من الحنطة الوهاء واليتانء لأنهما شديثتا التقلس 
#ياتج " نسساء مقازنةٌ بالحبرب الأخرى.. يفكن تتاول: الممكرزرتة الكابلة 


تقوم الأخصاتي الماعر بالتشخيص الشرقي من خلال فحصن مار ' 
الرئة القي ينتده بسحاذاة الذراعين والجعدةه بين. الإبهام .واالاصبع الأ 
حيث الألوان والشراتب؛ ذلك أن ضعف أو توتر الإبهام الذي يمثل نهاية 7 
طافة االرتةء هو إحدى العلامات الشائعة الثهلة على اعتلالات الرئة_ كيلا 
الممارس والمعالج يالطب:الشرقي بقياس التيض من المعصم؛ ويالف خم 
البطن والعسدر والظهر ليكمل التشخيص العيتي. ريشخص التوع الصحيح لكر 


الرة: 


إن اأورام الرئة هي أحد أتواع السرطان التي تصيب الأعضاله الداج 
وَقالياً سا تمل الرتتات جزتيا أو كلياً بالمخاط والمواد الفهنية.. وال 
الرئيسي السرطات الرتة هو محجات الحليبٍ رخاضة الجبن.. واللرقية والشقاء 


7 


(التوحلر سرمي الى 5 عات أي الأموع: ويبجب. تبعتت كانة ‏ الأطسة االسخيز 


5 يلحا 


سرطل لرعة 


























موسر هد اضتك الوراقي. عبن ارسق 


1 1 ف سكحدا | 1 :3 ا الأآدمل: > قلا 3 
افرتين أسبرزعنا على نتم إعدامها بالناء في التلين لأرل لك مال هين 
الست أن ربت ارد مره أو مرح للورعاء مل تتني جات ع الكيحيرا 


3 3 ا لين 1 
جزر المقظع قطعآ صغيرة مع جذور الأرقطيوت مرنين قي الاسبوع+ أو 


المجنف. «التوقر أو الببه أو السيتان مع الخضر مرتين في الأسبيوج. 


القاسية حتى تك السعتة يدقيق. القسح. الكامل غير المكرّر. مثل اتكساك 
وعبر العاياتي وقكطاتر البانكيك وغيرعاء أو الإقلال متها لعذة أشهر. 

الساءة يمك اول 8 إلى 15١‏ من الحناء يرما آي ما يعادلا 
أو انين يوياً من الحباء المطهي مع طخلب الراكامي وغيره من الككفد أ 
الشضراة اليثة نيا أو االمشقر الجظريةء ‏ علق أن تل مم قليل من اليا 
الشؤيو: يمكن أحيانا إضاقة مقداز' مقي من قظر الاشيتاكي الى 
والعبوو الست عكلم ني تيل السساء سكن أن يكيرن من اللقميم 


شرل يمك تتارال ابقرك: الخالية يوسيا: من اليقول الصقيرة مثل 
ليا الأمركي والعنس والحمص. رفول الصوياء ويمكن أن تطيى كلها مسا 
اجات صر مثل اتكوميو أو ممع اليضل والسرر- ويمكن تاول يااقي انوا 
ل كلها مع من مرين إقى ” مرّفت شهزياً.' وللخيل: يضاق مقداز صتغير 
لح البحرئ آر العرير أو السزو: ويمعن: ياتا تنارل مسيات اليقزل 


| انه والناتر وللترقر النتهشف أو المطهي» ولكن يكسات: نعتدتة. 


الأسترء أو قو الصويا المعتق من سحين إلى 7 سثوات: منتكن »موا وفنا 
بره خاول حاء الحيزرمه أو حساء اللقول أو عبرسا مين أتواع العاف ” 

الشّضر- يكن تنارل »28 الى “70 عن الشضر المطهية طرق 22 
سيما على الباره أو الشضدر النطهية بالنلي العديت أو للوحة على 
مقي شهر واحد على اتباع نظام الماكرويرتيك الغفاتي .ومن دون زيت” | 
الخهي . يوصى يتاول البروكرلي ورؤوس الجرر الشقراء واللقت ولأ 
ايض والجرجير- .ومن المفيد. آيضا تاول اله الجقرية مثل الجزر )1 
الأيقى والارقطيرن. كما يمكن تتاول الملشوقف على أتراعة والينسل 
باتتظام. . إن جطور :تبات اللوتس مغيلة يعبنة خاصة لكافة أنراع آم 
اللرانة دعي تاعد في تحسين التتفس. ويمكنح استخدامها كمكين : . 
أطياق: الخضر الأخرى:. وكفاعنة عامة+ يسكن إعدلد الاطياق التتليق» 7 
معدل تناولها :قد يخلف من شخص إلى الخرء 


اتحالب البحر: يمكن تتاول 18 أو أقل يومياً من أطبّاق طحالب اليحرء 
١‏ الي كلك الواكاسي والكوموء مع الحرت االمطهية ألو الي الحساء وعسرءة 
ن أيضاً اول برقاقة من التووى الشختص يروما ريحب إعداد طق عتغير 
اللهيجيكي ار الآراسي مرنين اسوعيا. اماابقية أتواع طحالب اليحره تبي 


الببارات: إن البيارات» المي يمكن ازعها على مائدة الطعاف هي 
ماشيو املح ال المسترع ته مسقنا زاححد سن الملم مقابال أن 
1 3 0 رأ من بدور المم. وكقلكة مصوق رماد عشب البخر أو الواكاني أو 
لسضطر لكي من حون ماه أو 0 "نتشيهي* تدك مراحةا ت البرقوق (البوسبوشي) أو ديار اللعكا. : ول" مالع من امتيفلاك البهاراات 
الأبرع. طبق القرع سم الكوسبو رقامريا الادوكي ثلاث هرات في الآبيوا 

تجانة من الفجل الاليقن السجقف ” مرات قي الاتبوجء الجزن روسن اللا 
والفجل اللاسيضص ورؤوسه ثلاث عات اسبوعياء الحضر التي توضع في ال 
المغلية لفترة: وجيزة من:ه. مولت الى لا أسبوعياً. ‏ والاطة المكبرسة | 
هزّقت. إلى ” امرعياء بامحتاء السلطة البنة التي يجب تقاديها في الشهز |أ 
من أتباع التظام ثم.تؤكل مرة واخفة كل ٠١‏ آيام إلى »+ يوما.. واللذا 
المسلرقة علن البنخار. من # هرات إلى '" أسوعياء. وللشر المقرحة يال 


العا 

وسورتفية المحافة الاخرى كاقةة يبحب الرغية. ويعكتن استخدام هله 
5 1 2 ل لعن لكن نال غ1 عاج كل 
ارات بوما مع الصسوب. ثر الخضر» رلكن ستدابر معتلل بحسب ثييه 


المخللات: يمكنء يرسياء تنارل المخللات المسترعة في اللبتزل يبطق 
لشتلقة؟ ‏ مسقمان سلعقة كبيرة واحثلة؟ ‏ وإن كات يتفى الإقلال من تتلوال 
ألات المملحة.. ومخللات نكاقة الآزز (اتوعا) أفقل هقه الأتواع. 


0 


دسا 






























اللوبتة 
شن تفن مرق 
وناك يمك اناع نوسيات المانة المقكورة في الجزه الأول خوك 

1 3 0 : 5-0 حِِ > نغ 5 5 3 _ 00-0 
ريات وغبرها سن العامات اللغنائية: وطاضة شرب شاي اقفآن اليانقا» 
روات "الممتوغة" و“السموح بها على فترات متياعدة" تماماء ولا يي 
إل قهرة الحجبوب الي الشهرين الأولين أو الأشهر الثلاتة الأولى من بده هنا 
لام 'النداني الجديد. 


الأاطعمة الحيواتية: يجب تحتب تتاول الاسملك وغيرها من 
الحراتية. ولحن قي حال اشتياله اللحرم: يمكن نكرل مققار عبرل 3 
السمنك. الابيقن هرة كل أسبوج.. ويسب إعناد السمك على البشازه 
الشديد أو بالسلقء وتزبيته بالقجل الأيقن أو الزتجبيل اليعرر. وحذاا 
تاول لسيوع الأتبناك التسراء أو الزرقاء ولنواع المحار كافة: 

الناكهة: يغضل الامتناع عن تتاولهاء. أو الإقلال متها إلى أن تحن 
االسريفى. وقي حال اشتهاء الفاكية» يمكن نتاول مقدار تيل من ال 
العطهية: مم رشة ملح (يحري)ء آر تاول فاكهة مجتقة (يتفل أن ذكرن © 


أيها)؟ ويجب تيتب أتواع عصبر الفاكهة كافة. 


ره المقروب 


إل مهة الطعام جنا من أعم الآمرر النتعلقة بيته العادات الغذائية؛ 
نضعه احتن يضيخ أسائفاً تي القم ويترج مع اللباب .: انشغ الطمام جيذا 
الآن «مسرقه يل ٠‏ مرةء للقمة الواحدة.. كلك من المهم تحتب 
راط في تتلول الطعام. رشقي أن تسل بن الطسام والتوم قللاث ‏ ساعاات ‏ 

ومسا لاحظناء قي مقسة الجرء العاتي. لن الاششامن اللين مرا 
لاح الطي أر يخضمون: له حالياً قد يحناجون إلى تعقيلات إضافية على هذا 


م الغذاتي. 


الحلوى والوجيات الخفيفة: يحب تجتب أتراع الحلوى كافةء يمأ ١‏ 
االحلريات العاكروبرتيكية الصحيّة» إلى أن تحن حالة المريشي. 
مشر افيه الشف السلءة ى أعطاف مء. الت السك ةج 3 : 
1 ا ا ل ا ا لمم و 1 
شرب مقدار فكيل من الأمازاكي أو سركر الأأررٌ أو اتشمير. ذا اممرّت لا شرويات خباصةة 
اللرغبة» يمكن اإعدااد قليل عن عم الاح أو الكحاء. ويمكن تتاول الس 0 د 3 3 
ح ١‏ ' الممل آت يخطاج النعاب برطاق الرئة إلى تتاول عقن المكرويات 
3 2 53111 ا ل - ع جح م زان |3 1 
ل وكا كعات وهنا شعي امعشارة معلم مزهل الي د الماعروت يك 
7 عقاقير وتعدالاات تنقرك عتم الأسلف المذكررة هناء نيبي بمثابة 


وكرات الأررٌ وسوشي الحشر وغيرها من الوجيات الحفيفة المعدة من الحا 
الكابلة غاليا؛ رلكن يتن الإقلال من تناول كسكات الثرة والتشار وخ 
من الأطسة المتبوزة القاسية التي قد توق إلن تصلب الورم. 

المكرات والذور - يجب تجتب تابرل المكسرات والزيدة االمسترعة 
بالنظر إلى ننبة البشرن واليروتين العالية قيهاء ما عنا زيقة التمحاء. 
تاول البتور المصحمسة غير المملسةء مثل بلور عياه ادزّار) الشنس 
القطين» يمقدار ملء فنجان واد [مسوعياء كوجية عتيفة. 


2. 6 

إلآت عامة: وقد تمر هن محص إلى الجر . 
نقروب السُتضر السلرة: يمكن تماوك قنتمحاان صغير كل يوم افي الشهر 
٠‏ الأول ثم قل يوسين في الشهم التامي» ألم عرلة عات أفِي الأسيوعةه همتكء 


فة. 





مشروب الجزر والفجل اليف يمكن تارل فيان مغير كل يوعء. أو كل 
ا ب عر وك م قل الأسوعء قن العهر الثاني. 
الوسينء لسدة شهرء ثم مرتين في الأسوعء قي الشهر الثاني 


وئنات القرمن: بكو ست قتجاتن معني من الجزر وقتصف 


التوابل:. يجب استخقام العوايل مث ملح الطعام والشويز والميزو ب 
لتغادي العطش. ويتيشي استخدام السيرين والثورم. والامتتاع عن نتاول تلا 
التوابل عتد الإخساس: يالمطش الزائد بعد الوجنة أو بين الوجيات.. .إلى أن يلم 
العطن إل المغدل الطيعي . 


مشروب الور 


قروى الال دحك وشاف قن قلالى ع االماء 
النجات من جتور اللوسن الطارجة» وقشاف نعف المقللان من لعاء إلهما 


نينطلا 


و ا 0 طق اللرة 























التي تتواقر عنها أنواع متعددة وفقاً لحالة كا ل مريضي - يتأن ييق 
اكسادة أو !ل للزفة وقع منشقةء عُظلت: العام اسان وغفرت» على 


-ك احقط الدورة اللموية_ 


ويترك العريج على نار حقيفة لمدة ثالات حقاتق أو لريع» ويمشرب يرميةا 
عرمين : لمدة تراوج عن الشهر وتصف الشهر. 


شاي يلت اللراس: بي حالة المالة يتم هربا تسعد بادا مل | 5 امسا لسئة تراوح بين " دقاتق زه 


المحصور من جدون اللوتى الطازجة اليشورة. يسن | شروب قلقك 0 
6 وهنا المثروت ثر لاعالية سا ع الحلى ولد 
يسكين طهي جطور اللو تس المتبقية قي الحساله اد أكلها مع تلبل من إل 
0 العترياا): :نوفا تساعد جطون نلت 'ت اللوتى المعدة يطرق. مل 
يها اهيه ن: الخضر في .عالااج سرطان الرانة عن اريت الرنة والحم 
يما.في ذلك الربو. واانتهالب :الشعب الهو ٠‏ بسكن تتاول شرائم اللواد ْ 
المتلة عصارة حّ'ات 2-6 يصقي كطيق اتري. 
بذور اللوتس: إن يلور اللوجس السليية مع لجال السرم مق 0 
والواكامي ؛ ليت بقار د منطك من الشريو أو الميزو تفيد للرصيد ١‏ (آ 
تتايرل فتبسات واحد. من هنا السبلعط يريا 
القجل الأبيقن المسحوق: يؤعدذ حوالى تصف قنجان من النجل:] 
6 السكون وتعتاف إليه عضسم قطرالت عن الشويرء وبمك تاوله ةا 
ثلاث في الأسبوع. اص 


العتاية. العزلية: 


١‏ تدليك؛ الجسم إك تدليك الجسم كله يما في ولك متنطقة اليطن و 
الفتري 0 باإستخدام متشقة عقنت باللناة الساخن ثم عفيرت» ياعد علّن 
الدورة السرية رالائل اللمقغاري وغبره من سواتل الجسمة كنا آنه د قط 
آتفسية والفية, 


ارك الحردل: تاعد لدفة الهردل» اثتي ترمفع على العتر. على تشقف 
آل الحثه. وغفل أن ترم من الأمام ومن الحلف. 
: افيه اللومس.: يمككن وضع لرقة: خنور اللوتسن ٠‏ التي تتبكوك هئ جلرر 
س البعورة والسخلوطة باتدقيق الأيفى كي تساسك» رتخلط سينا بحوالى 

5 111 سن الرقجبل المشور. - تصقف من إحضتان الرته ويمكن 3 براك 


يبعي للسعاين باضطرايات قي ارد _وبشاعة المصاين بالرطانه أن 
لقطرات وغرسنا 


ابعتعراانياتاً عن التزعبنء حيث يعم الحجاز التكلونين 7 
سن مركياات التربوت في الأكاس الهرائية للرلة. 1 يتيب في زياحة 
ترام النعرت رالمحاط وغر هنا فح سكرنا نت النظام العتاسي « لبي: تؤدي إلى 


تيون الررم: 
ترتط حالات الرتة ارتباطا رثيقاً بحسن آداء وظغة الأمماء النليظة. رلذلك 


د حركة الحَرَوج المحظم الرية على تير وظقة الرثة وتحين الحقن 
لإغابة الاسماء بالركيد أو الإناكء تزيد من شرررة مف الطعام يشكال 
--. بما سل إلى ٠٠١‏ عرة اللقمة الواحدةء وعدم الإقراط في تتاوال 

إرشادات حول استخدام اللكنادات: قد ييحتاج المريهس. إلى اسح مو حي حا ب 
أو تأكتر من الكسادابة العلاج بعش الأورام االرتويلة» للآحها تاغد قي 3 
الزوائة عن مخاط بردعسون 1 ريففل امعشارة بعلم سوة | 
اللسااكر ربب رتلف سن لجل الامتهنام لديم تزه ااه الاستخدام لز 


بسيل البعايرة رطاتق اللزقة إلى لى الشعور باالإاماط واالسرّت والاقحات.. 


نئاك من المهم أن يكون المريمر ليجانياً ومعنايلة وَسعيتا كي ل نديد 


ل 2-9 


حات. مرما. إن تعابرين التففى عقيقة قن هله الساقة 


كنا 35 


عو سبوحة /الفدلكه الإفققي امح : 
الي عن السبرستل صوبطل اترنة 
















عه نظرة سريعة علين المراة كات الكمر الميتد غلف المثففة» راعرك 
مريقة. قعرض. .عليها المساعفة. واتترح أن تعرد في اليرم التالي كي 
مامترز مريقية لللشايةة تحت 


3 به نجنب ارنناء الأصواف والآثياف الصتاعية». وارئداء ملاينى 
تلية على الأقل». واستخدام بلامات وأكياس رساتد قطنية. 
علن المتشارة ماكرويوتيكية.. كانت اليزايثت 
قاهرة على العسل أو الير. قخلال الاشهر البنة الأخيرة أجريت ليا 
من الصور بآشمة إكبن وفحرسات الهم وغيرها من الإجراءات الطية؛ 
ت حالتها بأتها تعاني نقص الكر قي اللمء والقصور الكثري واحتقان 
وانواعاً من الحاسيةء ووصف لها الأطياء أدوية عديلة» الكن حاتتها لم 
وجنت الل اللجم الحم يضبيا باللتعي.. ولثلك توقت عن أكيل. 
لات ترتاد المطاعم التاتة المدلية. 
لانت اليابيث على موعد مع طبها في الظهيرة ولكتها فررت زيارة كيم 
في التاسعة صباحاً. ركانت تدعو الله أن تحدث معجزة. وذكرت» وهي 
جع اتكارهاء قينا بعفه ما جرئى :أت ريسا لم يكن معاطة أن يقوم برثيس 
ماكر برتكي بالطهبي قي تلك اللبلة. 
اأعبر كيم إليزابيث أتها مصابة على ما يبدو يورم خم في رتها اللبمتى 
رطان في الأعهاه الأتفرية. وعمد لها نظاساً غتائيا للشفاء يركج .على 
رب الكاملة والخضر. وتذكر للبزايك قائلة:- “لقد شعرت بارتياج عتدما 
ت أبن تشخيص.. حالتي كان يها فقاد عرقت من لوتني الشاحي اللماتل 
الاخضرار أني معاية بالرطاتء ريدا لي نظام الساكروييرتيك الغفائي 
“5 كحت طظله يه". 
- تلك رفني ذات الوم تلقت الراليث: صدفة أخرى في مكب الطب 
| لظهر التسايل والقحومسى شيعا وشعرت إلبزابيث وزوجها باسياء وقالا إتهدا 
استثار؛ طلا تعر ينك في رجود السرطان تقول البزلييث: “لد عاردوا 
وعد سير ث وسراجعة الأشعة وللتحاليل ثانيق واكتشفوا أتهم أختطاواء وشحصوا 
أنها إضاية رطان الأعهاء اللأحوية والأسساء ووزم كم في الشص 
للرثة اليمتىء واخبروتي أن آمامي أسبوعين ققط من الحياة" 


© تجتيه اللترين بالحلي المعذنية» يما في .قللك الخواتم والقلافد رأ 
عت لد سه اللأشياء تغط االشحنات اللزائفة مين الجر وتيثها إلن 
5-6 عر مسارات ون الي 'تسري بسحلقاة الأصابع و لأيدى] 
5 ياس من. وضع خاتم الزواح.. 

8 تجتنا مشاهيع التليقزيون لفترات طويلة حيت أن الإتعام يشَعقًا 
المتيد ربالمقلء تجنب المصادر الأخرى السناعية التي ينث 
الكهر ومغتطيسية مثل اجتهرَة القيديو وكاشغات الدحان رالاجهزة الككن 
المحيرلة التي قد تضعف الركن والجياة الحفي. 

3 انتب اسعنشاق الهواء الملرث المحشل بالغبار برالدعان وكنلك 
التشبع بالقازات الضتاعية التاتجة عن الأدحنة الكيماوية. غلك , 
الريقت أو شاط البحرة أو بترسات طريلة قي الشابلات. حانظ لا : 
نظيفة ومسظمة داغل اللمتزل: ,فلك أن ثاتي آوكسيد الكربرن تاغل : 
ايد من تمق الورمء تتنك ضع نباتات خشراء في خرقة الجلرس و 
من الغرف: لكامين عواء تقي غتي بالأوكسجن. 

© تيتب استشاق الماعة التبععة من آلياف. الأسيتورس 7 ايز لل 
6 من المحدات المتزلية تحتوي على اللايترسء بما قي ذلك 
و المراديل وحاملات الازاتي وغيرها من مراد الطهي وبعقن أل 
١‏ رضيات» وغبرها من سوئد اليتاء والتشبيا. واستخدم مراد ومقروك 
طيعة (من الضعتب ار الفخار آأر الحجر الطبيعي]: كلما أمككن. 


سرطان الرتة والأعضاء الأكرية والأمعالء: 
ولكع: بدلا مِن البغا» في نيوهااكن بواج الم حي أسحة عطرية وعاداج طبي ني 


أل ليت شق امنا ' 
ألغنى كيم برايت» الطالعي. في مطعم. "تع سطام9" في فزرقيلد ْ السصنى جاسة يبل قرّرت اليزليث العودة إلى متزلها في ولاية ساين؛ وتقول< 


إلا شا 


سوسا م الاك الزاقي. امع افلسوبطا عمد 





















2 3 1 ده بره صدد داع عية 5 1 21-1 1 | عماأ 
1 3 تفدرانت كت : تهما عضطياء الس أ سسية قللية غلم 
الأحيكت [السبير اتسسيية 7د 4 .2 0 دا 


_ 0 (الذى اإنعكي في عم اعحمامها. بمظهرها والزياحة قي الررن 
قراط في تابرل الكحرك) لقف نت حياء 


عتنى الرعم هب بت الع ا#شامينىء قد قفريت أن اجرف لهام الساكرم حَ 
الغذاني د القد أحركت أن الطعام هو مسب هبر سي نا ولقلك آرمت .أن 4 
جدي فرصة كي يشفي قاتة من خلال تساول الطمام بالطريقة :8 


9 إركدي الي الطعام الا 
ورجعت إلى بتي الأعيش الى رت" . 


العامة 5 تسا م أي عن اتسفال : وكام 
1 1 عير ١‏ 


5 وكاتت غرط في تاول 


و - 1 1 ه | م وكددى- - 1 ]| 5 و 
الورفت كي يتمايك جلها مره أخرىء كاحت تضاما بعك لاعن 


واجيت الام عيلكة طوال حساتهاء اتعتر عن المساعت:. اتاد يوا 


ِ 7 في عائلة الم ترعهاء. ببب إحمات آبيها وآمها الكحرل واعتماا 

: حفات في مزل عنتياه وعاتده وس طتلةء تررم اللودتين وال 
ا وقام طبيب: محلي باسعتسالهما عن طريق عسل غلبة عللة 
بالقطن قوق أتنها وإمطاتها الأثيرء. وعتدما أفاقتء دم لها اليوطةا 
فلت الهوت درج والحان كراوت يده متها واتعت تحت القخر 
والبيشى ومحيات الحليب في الزيف 


وال واتحقاعى في الطأ 
0 

مر اسرعات: واليزاييت تاكق وقق نظام الماكرويرتيك: وكانت لا تراك 
قيد الحياةء وبات بمكاتها التهرمن من القراش لآول سرة عتد شهورة 
لنت إلى العمل - وتكنء بعد بفعة أشهر» ميخ :سن :الرافح أننها: ال تحدن 
و وحاست لريارتي في بروكلين بولاية سساتهو ستسسن: وماكميا !ها كان 
! أن رك السل وقوم بالطهن لشها. .ول تكن مناكدة عن أنها. معد 
لساعية اللقنيلام: يقلك:.. والكين . عند عويعيلا) ليها منيرغا أن الشركة صرت 
الل الذي كانت صم اللنمصولعلية وام يعد مدكتا إتقاؤها. موطنة ني 
راكة: وسمكنا اتتشدذ القرار +ااؤيقلات تاعة مرومآ في اتطيني 
رويوتكي ولا ركز سوى على شغالها, 

| تمان عذا سند خم منوات. والبرم تتح إليزابيت تصحة جيدة» وتعيش مع 
جها في درا لآية ماين.. وقد تحرّجت هن معهد كوئي في ايكليت”؟ ويدات لقي 
اشرات وتدرّس في مراكز تواإتجيلانب اوتثر نظام الساكرويوتيك: آيتنا 
يت إن الرايت هي شهابة حية على قوة الطعام رالايبات بالكرن بريتدرات 


لكا 
م النذهلة على شقاه هه 


بعك .سيوات دن الإسناال وسيره استغتلال طقراعياء ترركت 1 الرامي !| 
سن انه عشرة وعاشت مم حليقة؟ة وأميهت عيحهد فى الحنل 10 
الفرامة وطلّت اول الطعام 8 التسط الامريكيء واسحمرّت تعائي 
النورة الشيرية ركان بطحيا متعكا علننا. واجريت تها لحرت ل" 
الزائنة وأكياس عن الميشن في في الملارمة الثثتوية, وتزوجت اراي 
في العشرين من غسرهاء والجيت يي الأول وعي في الحادية وا 
وإاععمر الرواج لمدة سس تبجراخن لم.تكن البزاايت: تفرك ها ولك 
شعرت أنها مقطرة للشروج وللعسل. وبدات تكد من تناول القهوة وخل 
الجرتت لافطا والهسرغر على الغتاة. واللوظة عند العشاء. 


تزوجت البزانبة ثانية قن العامة والعمشرين؟ ررقت ينها الكاتي 
وزارك عسلاً مجهداً اللغلية في سجال سناغة الطار» ته وكاتت: في الرقث لا 
تدير مزرعة للمواشي. وإستسرات في تاوال تظام غذاتي غني بالاطسة السواك 
امتمي هذا الرواج محمسة عشر عام على الرغم. من آعتم آر مشاكتيا الع 
نات لرزن وثياقة الررن وتصاح اليطن ا رساات: العاعطية وتضشه العكها 
وتاولت أقوية :رعقاقير: طبية عديفة- من لسريوم وقالبوم ومضادات حيرية وخر 
اللحسامية: وعندما قشل هتاا الزواجء عملت بوظينة عطلب القفر كترة. 


5 
"ها لكف “ميتة آم هين للسباة - سم ستوات عفت: تسَة الذئيت نامز " و انعة اسار 


: غك با 
على واعكد 2 عيرق / 4 


رنرننا 




















ال فلري: وسكي 


1١‏ معرطان القولون والستقيم 


ايتشر سرطان المصيم قفي وسط الرجال يسبة تريد فتلا على اننشاره في 
العاف قي حين أن معدل انسار سرطان القولوت في ومط النساله يزيد 
على معدله في ومط الرجال.. كسا أن معدلات الإصابة بهنين التوعين من 

طاتء تسجل زياعة قن وسط الرجال والشاء على ند سواه واد سمجلئة 
هناءات البقاعة باعراقن اللرطات في العام ٠ه‏ لاه 441015 إساية 
ارطات اللقرئرن والمغيمء متها 11841 حالة في انان المتعتمةء عتايل 
ايسا حالة لي البلدان العايةء. بوفاة١7‏ خالة في التدال العربية. كما 
لت عنه الإحساءات 441871 خالة وقاة من جراتهفاء متها 75*1144 في 
التقتمةه 1478١‏ قي اليلدان اشاميةه ره 7٠٠‏ في البلدان العرية. 
ترقعات العلم ٠‏ ٠؟:‏ سرف ترداد معدلات الإساية بسرطات القولون 
به ويرتشع عهد الإهايات قي:العالم إلى 57457 سالة في غضون 
عونت الى الأرئن سن الاتقية الكالته. 


ويتذعبي المللاع الطبي السالبي الاسحمال الجراحي لجده من الأمماء 
ظة أو اسحسااتها بالكامل . قيعد البخسال الورم. ويعقن الأتسجة السليمة 
طة بده لقب طرنا الأعماء. وها لمعسال تته تجرى جراعة في 
تولرن تنح شرج اصطتاعي. يتم خلائها إحداث ثقب قي الجلد؛ لتركيب 
بض بملاسعيكي قايل اللامتيدال» لمم الكو وقد تتكدم الأشعة والعلاج 
يماي بعد إجراء البراحة في محارلة المنع اتتقال المرض.؛ بالرقم من آن 
الراسة كبيرة+ تم نشرها عاع :ققلة١!.‏ في مجلة تيواتجلاند للظطبء: :ذكرت أن 


المسناج اللاعقء لسمة من السرطانات: المعرة الأكثر. شرع ساءقيها سوطاث 


اانا 


عوسي ةا اللطاك الإوااتي. .سن اوبتك 


000 ِ 3 هر 
لالغناء لغلظة: لم يكن اقتر فاعلبة من عدم العلاح ؛ وقد يك : 1 - تنظم طرح ثالي أزكقسد العربوت: والفتقدللات لمارية الا خرى سن 
السال”"ت. ل إلى الوقة 1 الى إلى مزيد سن العد 1 























وكير ها يتتقل سرطاتالأمعاء التليظة إلى الرسين واتكيد» وقددا 
إلى المبيقين. و38 مسن يحفعوين للسراسة أورالة مرطات نك القوئرت -1 
المستعييه. يعيشيرل ‏ سين 
عدوت اللقاء 
وما ! 


2 المثير أن ميسوغي سآللاات الاماية تبرطاق |الأمعاء الغليظة و 
متاآويان تقرياء. وهما على الغراتي وهار 117:0 ويالتظر ! 

سنوات أو أككر يعم العسملية. زهت 1 
على: الحياة الذي بحتته العالاج الحديت للرطانت- و 


لم ابتصير النظام الغناثي: لفان الأررام منتعاود الظيرر ني ع 
مكان اخرء .هما يتطالب إجراه جراحة اخرى. ١‏ 


اللعلاقةء قت تقارت معدل الإفلنة سن نوعي الرطات عدين؛ يكير و 
كاعة ين أعليما وتكرينهساة انق تسرد الطب | الشرقي التعامل عمعيسا 
من الاعضاءء عاتن رنعشلين أحتفنا اللاي . 


الحكوين : 


6 


تتصل الأسماء الخليظة باد الدقيقة 
اغلى (القولون الصاعة)؛ ثم تعير 
أسقل القولوت 


الهعاتي التاسنة في الموجمنات ال الغفية. من الاقطرابات المعرية 
تتعمن الإمهال والإمالك والغازات. والتهايات الأمماء والتهابات التولرن 
عاق والتهاب الدثلفة والسمنة والبوامير ودام الرتج والقولون المسعبي 
وماء تسج سدّه اللساالات من الإقراط في الأكتل وعدم مقة الأظطعمة غير 
شْ َ عناء واللإفراط ب العمل وعدم سمارسة ها يكني سن الرناعة” بوعمآا 
ر» إلى حالة القولوان. عدم الانتظام في الول وجياتث الطعامه ريشاصة 
بين الوجيات الرئيسية والأكل قيل التوم» مما يلقي باغياء إضاقية. على 


م اله . 


عتد االسصران الاغور» ٠:‏ 
لطن (القولون المستعرض) ثم تت 
فود بيك تعر يشكق حرف 5 5 الللتوثرث للد 
أقدامء ومسل كل الأغقاء 0 ا تكسم ام الغليظة طفاً [ 
تمددعا رتغلصها هل ن ححيث. التكرين ٠‏ قن الأمماء الخليظة طويلة ولئنة و 
وملساء ‏ دفي المقايل افراث نفيضيها المكعلين اي الرضسين» مها تان وق 
ومكتجان رفوي 9 علك أن تمط الحاة الخامتة االحالية من التعاظ الدني الي تتطري عي 
3 الطيغذيوق ناعات طويلة برأ استخدام الارة لقطع عساقات خصبرة بدلا 
0 الأقنامء تعد مخ السزامل الرئيسية الأخرى الي تهم اللي 
عابة مودق العا لي المجتسسات التقليمية: حنث تخلر اقطر الماامت» 
عا والآضالبة رطا القولون؛ تبحد التاس كر نظام وتغاطاء قياكلوك 


الوطائقف الريية للاسساء الخليقة: 
المتساحين الماه والايتامينات والنعادن عبر القشاء المخاطي الى 
اللأجة: حى يتم إرسالها إلى الكيد الترريعها عن الج: 
ناطرده الققللات والمراد الغنائية !١‏ 
الصديد ولمع 


نزاشة عن حاجة الجسم يبا 


م والكالسبوء والفرسقات. وتصر وظاف ل 
الخليطة مكملة لرظائقف / 


ان أو ثالاتك مرآات الي ابرع وناهرا ف يحاولرت 6ت سن الوجيات الرئسية 
اقل الخلرد إلى الوم ويرون في نخاطاتهم اللوية مشاركات: لإباعية أجت عا 


لزي اي إن فبها أموراً تجملهم جرد مشاهتين ملين. 

1 
تتظيم نتظيم وصول الاركسية إلى القثلب الت لترريعه في الجسم عير اوتححوي اتشتاء التقلقي. الذي أسهم في حماية ميات الاعنال الكشرية 
آنه سن الإحباية رطان والأمراضن الانحلالية»؛ على الكثير معنا سفية ارم 

لما 


لفرنا 


موسبوعة لخت الواقي عن السوستلن 






















اليانا او عشاتن وتعمل الأثياق على السلولوز غير القايل للتربات ١‏ 
يتشقل .في دار خلايا الحبوب والشفر والفاكية دفي مويداء البتررا 
اللبن أب التشبيج أي المواد المكؤنة للققب الختبي للتاتات الناسية. ١‏ 
الحجرب الكاملة ااققا ل مصشر اللاياف.ه فهي تحتوي على حوالى آربعة أ 
ما تحتوي عليه الشفاكية. أو جمة. وتعسل الالياق كا لاإسفتسة في : 
القلية تستصن الماء واحساقن العصارة السقراوية والفضلات الاغرى مناا 
من حهم البرازء ويللقم يه إلى الشارج برعحة. وتسمل الألياف ابعا” 
تسقيال التسثيل الغنائي كلست وكء وتسجر اللسعلدن الادرة وتعامل 4 33 
االمتبهيات آم و المهيبات السخطقة والرواسب والموم التي تتراكم في 2 
الأمعاء. ققاة ع بن وجيرد العليد من الأمراع المسخقنة هن الكيريا الي افر 
الي :تقوم يتضنيع الأتزينات رالخلينات» يخاصة مجموعة القيتاميين 5 الم 
انتككت قبن اوري خاول غناء من السرى الكامثة والسضر ينه 1 
متظم حى تعمل هله الكتريا يشككل سليم. , 


الهيضية. ومع الكحيريا الشارة التاتجة من عط الأطعمة االسواتية» تؤشي 
المراد إلى ظهور طغرات قي يطاتة الأمعاء الغلبظة وإلى تلقف. وموت 
ف اتآلى إنسائف البتاعة الطدعية 86 ني مراسية العلوى- 


'ويشر شكل الإخراج وحجمه ولوته وععدالاته | إلى حالة الامعاء الغليظة 
العانة للترد فمن يعارلوت عثاة قليلياً عدا بالحورب الكاملة يشرجرن 
انا ين 17 77 أرقية من التقبلات اللملة يريا أما من يحارلون غقلة 
| بالسيرت والروتبتات.ه قخرجرت يريا من ” رقيات إلى 8 ضظ. وينتغرق 
لهام القاتم .على االحبوب الكتاملة حرالى 75 ساعة لقطع الساقة مين القم 
القنثة الهفمية. آما الماكولات العضريةء فتتغرق في المتوسط يبن 
4" ؤثلانة أيامء وقد يسل إلى أسرعين لدى كيار السن ‏ +وتحعوي حوالى, 
1 بن الاطممة التي يتدارلها الإنات. قي الغذاء التغليدي على الأكياقف؟ 
بم سن سنا الدسط العتاائي السليم إشراج كبر وطريل برذي لون فاتم وكوين 
بطر على الساء. وتغطى الاطسية اذيفية 111 ققط من السعرات الناتحة هبن 
قولات العصريةء و نتماسكا وماكن اللرث 
إل اتسين واكم كافة من الماء.. ويؤدي تقس الالياف في الغتاء إلى 

الإخراجه ونح بتكاثر البكتيريا الصارة. وإضاقة إلى قلك». قإن 
: ك اسل الغليظة تستاج عدلها اللعمل بجهد أكبر لدفم كسية تقللات 
بيرة وعتماسكةه ومع زياع الشقط تاغل الأنعاف. تظهر أكياس صغيرة ني 
القترلوت تمي الرتجرة وسي نتورها قد تسالب بالالتيابات عحد احعسان 
| القارة والقفللات فيها. 


ومن تاحية أخرى: يُفعف تتناوال القسرم رسحجات الخليب وزيا 
السيواية الأخرى الجهاز الهقمي: وقد يادي إلى اسطرابات 3 
القولرت. -. فعلى التقيشي من الحورب والتهم: التى غافة ع ون قا تار" 
يبدا اللحم الحيواني البلا ل والتعقن فور انبح الصيران. عله العبلة ع 
مؤفتا عتد تنليج اللحم أو إضافة 11 لمواد الحاتظة يشكل توابل أر مراد 08 
إليه» الكتيا تعاود ودح لخه جرد ين البروتين الحيوائي بوتتاوله.. وعتد ر 
إلى القرلون. يكزن التعقن ند اكتمل.. رتيل اللبكتيريا اللضارزة النائحة 
التحلل إلى التراكم في الأمماء الثليظة. 


وبالإفافة إلى تكوّت هذه المجموعة "الباتح" من الكعيريا في الم 
هناك مجنوعة اعرى "ين" تقوم يتحليل موقت االمسفية مين 1 ' 
عركبات انتامية: وهلة البكخيريا يمكتها تفكيك ميات قليلة م | 1 
واليرورتكقت ميراي لي التولودد” لكين الحجم الذي يتتاوله القرد 17 
سذه. ا لأطعمة الا يمكن تمثيله أي تفكيكه تشيكه وإستضاصه بطريقة ساليمة- 


اللنكه جد كمياات الاأمريا واحمافى المصاارة السقراوية الراضدة بالتراكم 





المسداظيور نطات الأمعاء التليظةء ‏ الإصالبة بالقولرنت العصين أو الشهاات 
الرلون آم الرتاج ونس اليلات المشاطة لقتل سلاء أو يقوية). ربالرعم 
| أن الطب الحديث يعتفها قدا غير حبيثة» قإته يتبغي التظر إلى السليللات 
آنها حالات سابقة للسرطاتء فالليلات أو السو غير الطيفي اللطيقة 
فناطية للقوئرن تمل إجراة ذناعيا من جانب. الأسماء الفلبظة للحا من مرود 

اد الشارة فيه.. وغتنعا بعصم القولرن عن الدقاع عبن ته بالمقاومة غير 


اننا لطننا 


عيسو نمه لقال الواقي .من السك 
ساك ارون لسعم 


المعنة تظير العراتق التالعة نشكا أرراد مرطالة. وبمك |1 
الخصل 6 الجرالحة ولكنج !ذا الم انعو لعسير التفط الغنائي 0 
م 1 ِ 1 ال ١‏ 11 له اعد . 8 -00 
سصتر. الم فين زات ال طاين يتكر إلى الأعضاء الأعرىء ومؤدي ص 
إلى وفاة المريشس. 0000 
3 0 ا 1 
وتطهر ححزائي 5م هن عالت سرطاق الاسام ني الولا يات معدل 
المسصيم وال لءن ا أى السبوء اد 00 
لزقرا خلا وله المسعي+ أي السيرء. السقلي من القولرت. مما ”| 
1 قراط : : 0 5 نا ا 0 1 - ا ّ 
18 6 ا لشحم والبينس والجين الممتح والدجاج والاطعمة الل 
ْ خرى تشكل عامل من العرايا. ال من الميبة للإسابة. ومع ذلك 
ع وي #بر السسبي د ابي انتب" د . 
انما يل لد + 000 6 3 
ا فعي ا أن تيح مر شلة ال لتطساية 1 ميد عد 1-1 32 دعن 
والكصول والدقة المع" رالاطىي ن ركه بيده للوكثار من تتناول 7 
ولك والدمق لمكرر 3ل طعنه المسائلة الاخعر عه معنا بودي إلى" ١‏ 


سرطات االقولون الصاعد.. وتظهر الاورام قي التزلون المتعرض أو اليا / 


















الفتى باللحوم والمحتجات الحيوانية الأخرئ- وقد أورد أته يمكن الحد من 
ارام الجِهار اليضعى والتخلصس استيهة تنريجا بواسطة غتاء يريكعر على 
طعمة الناتية. يقول: "يمكتنتا الامستاجم أن خراضس هقا العتلء. 
بالأعفي الغقاء التياتيه هي تقل المرغس من الأحشاء إلى الاجاء 
الشارجية من الجنوء أي من المتاطق المركزية للجياز إلى المتاطر 


ار العتاطق 
: ع 
الشرعيه . 8 ريبز 
اين بحعف القرن التابمع عفره عمدت إلين زايته مراملة وزعيعة: طاتقة 
السس.ءء إلى تشحمع أتناعها على العرت عبن تتاول اللخوم والاطاكق 
الإقمنة والممجنات وتتاول الطماغ الشاعي لقي يعد تايط الطرق طِيقا 
لله نظطريشة غير سباك فء ايفان الحيوان يتشتى متها ويتمن براسصتيا. 


ع 2 من اليا : معنة و11 لمشرويات اله تخفينة "إلل١‏ " اذهل تج" فعا 
3 . 1 5 2 1 اا كت 
قد راد خبللال المقد الا الاسعماء نا 2-0 ١‏ تحنل الحياة من الصبرت والخهر الى من يأكلياء وحن نتلقاها عن طريق 
ولت حسام لعلمي باتسلاقه بي |[ ف --- 1 
ا د ا ال ا ال 0 دلروو ا عا 
اكاول الحم الحوأن.. . لشذلك يعفل أن تحعل عنهة ماصرة عبن عريق كود 


وسرطاة القولون . فسن الاتواع اثريية للسرطان يريط علماء الاريئة والالا 
ويد الضحة والشؤزت العلاجية بين سرطان القولزن وسرطاق العذيا” 
والخثاء الغني بالشحوت والبروتيتات. ومع قللكدة ييقى للتزايد اعرد لأ 
ا 0 غير جلي تناما. قالطب الهديك براصلل اسعخنام سكل ى- إزثل 
والحقن الشرجية وأدرية القولون تيبل عسلية الإأخراج و 1 
ب لم وعلئ الكت الطويل''تزيد هله العلاجات من تنه و . 
ف الليشفيه التي عي اسلا معلة بالميل _ فحفا معاعقات إماوة ا 
الك علدينات كسيائة موقعة كر فوة- ويتغي العا الاحة بعين ال 
عوامل خارجة عن وظيقة الجهاز الهضمي بحأ عن علاج دان لازا 
0 إن وجبات الغلناء المتراازنة التي ترتكر غان االحبو الكامد كتيل ١‏ 
لتخلصض من مرا القولوك وتد يصحة وعيوية أفضل في ال تق |00( 


العام اللي بوقره لنا الحائق ‏ :. تكة. اللآنقبه يقاوم الناس غقى تناول 
اللحم الملي» بسراكه عنية تلل والصرطان””. 

'آفي بفاية القرت العشرينء ريط التكتور البريطاني و. ررجر ويليام؛ 
الاحسصاتن قي مجال الرطات: وهو عضو قفي كلة الجراحين الملكية. بين 
زبادة نسية الإفاية بالسرطان في المجتمع الغربي والأقراظ في تشاول 


تخ ؛ انشاسة: البروتين الحيواني. وأقف أن السرطات مرفن يعيب 


حك 


الجم كلف وين أعضاء مضرةة ميه: كمة أكده في كتابه «التاريخ: الطبعي 


للرطات» تق يشفل 84 سقحةاء م1 يلي: 


العم 
3 


اأتغر, .ليام لامي آث الاتم الغرية على اللأورام #ضللة والشرعات الرعلية اللبدثة اج 
مما إلاعين اب 

0 9 تت وزء 1 107 عه - 7 6 ات عابس الالنك ١‏ #عيالاناه 
اجن وآيي+- رساك التفاء #دارتت: يرع طعورية2 متورات -سيعبيت باس لسر 


الأدلة الطبية 


8 5 19 5 8 5 
فى عام 4 الا : قشي الدكعرر وعا لاعت كايا ربط 8 الرطان 0 ين 


شرلا 
كنا 


الي عن سوست سروطل اقول , المهيم 



















| ام 5-7 إلى تكوت الأورام على أنها كيان مرضي معؤزل 1 بعك 
إلى العمليات الببرئرجية الجسدية الأخرى.. ومع ظلكء فإنتي ‏ اعتقد آنا 
ملة فعية يبن تكون الأورام واعحلافها: من حيث الشكل . زفي اللتعليل الل 1 الإصاية بالسرط 

يسك النظر الي ليسا عَقى هينما تاج مقاغيل اقضة تخ الشررق 8 أن دام 57 ربط كاتب التجلبرءي لي مدان الطب بين الاعساية «الرطان 
55 آظ 9 ان غنم عله 'الظروق عو تمك البيعة والإقراط 7 تارق 7" | والغناء ونسظ الحياة 50-0 وراد أوصقى يحاول الاوز 1لا ضسى فرالاًطفعة 
الكامثة الأخرى لتجتب ‏ الإصابة بالأؤزام التعوية المعدية- يقول: ''يقيد 


عكري الادران المباس و سي اد : : 
وتتكؤن الاورام الخبيية في الإنان والحيران من مراد اللرميتية أو يروقتا عع 
53 أو الخبر الكامل والارد الأسعر يتوقير عزيثات عشتة 
الا 


. الوح تعيرهنا لوال اكير [الأمضر كذ تعاب 03 نستم 2-7 عب 
8 م ا 
لاا نرعية جيلة» '. 


النقاة الأول ولا يبدو مناتيا للمتطق اختراغى أنها قد تكون تتاج زيادة 1 
عت عناله االسوالد في الجسمء: وحاعة تلك التي تعلق النوزة- واععطد أنه 7 
يحاول اشخاسء ‏ يعائرن غخلة في عبلية الأيضن الخلوي. ‏ كميات زاسه ١‏ 
السواد الغذاتية الشتيدة العتية» عنتنها اعفد أن هذه الإثارة تشمل اجداة 
الجسم 0 العسليات. الحيرية أ تعاطا من غيرساء مثل زيافة نكال 5 
وعهم اتطامهكء مما يوقي إلى تكن السرطان في الهاية. 


[الآياق) تمر حركة االأساء والأخراج 


بعد لخئمت» جرام للبريطانين في أفزيقيا:فن عام 19:41 إلى عام 1974ء 
لس نتينى.. يت مركيت إلى أت السرطاك والأمراقن الاتحلالية الاخرى 
ادر فى المتسسات الغليديةء وهي في يعقن السالات. متمدمة. وعلى مدار 
ل عاياء ابل الدتخرر بركيت.. وهر أعساتي في مسال السرطات ومعروف 
اعورلا؛ وقد سميث باه لمقوما يُركيتء أن “ستة عرضى قط في مسشقى 
"سوب إقريقيا فيه 7٠+‏ سريرء كاتوا' نضابين باللليفلاته زهي إحتى 
ا إضابات القرئون التي تيق اعياتاً ظهور السرطان وقد عزا الزيادة في نية 
الإضابة بالزطات والأمراقى الانسلاظية: خلال القرن الاخيرء إلى إحلالك 
' النمون الوعاصة الفسرن السيراتية) محلل الأطعمة الكريرهيدراتية الغتية 


ا ِ- 8 هه 
لعد بين بوقوح أل االسرطات يفاد لعي 


م 





2 ايده في مجتمعات أورويا اا 
الك فاه و : 5 0 - 9 5-0 ّ 5 

> يتداع وقد ابت أن ظهور هنا االمرع يكثر. قن خطاق عدء. <7 
اللغي. تحيا. حياة وَغّدا””". 


© 'آثاء الحرب المالمية الاولى: تمكن د ميكل هايتقعيدء أبي: ممهد اللا 
لابحات الطعام. من إقناج الحكومة الدتماركية بتقل أولوياتها الزرلق ةا 
زراعة المخبرت من أجل العاشية» إلى زراعة الحبوب: لعقنية 
مباشرة. عنلة باقتراح اللاكتور هاتيدعيد: وفي مراجية اللسعار الاجر 
تناول النتماركيون أساسة الشعير وعبوٌ االجبوت للكاملة والض را 
والحليبه ويحقن الزبدة وقد اتخقض معدل الوقيات التضين " 
اللأشيابده يما قها الرطان» قي الخاصعة بنسية 4 خلال قترة 1 
1518 . قال عايدميد لرمليه الأطاء؛ 


بالتعريات والاليافء شل الخبز والحجورب لكاملة الأخرى. 


نا الظهرت مراسلات كك ت أن ععيل الإعاية برورطات القولوت بين 
يكين المتسترين من اصل أقريقي قبل 4٠‏ إلى 8٠.‏ عاساء كآن أقل من 
ل إجانة الم ية4 الكنّه أعلى من معلل بين أقارقة الريق الآن,. وني 


"أجريت تجربة الإقلال من ث1 07 
1 قولات |أنقاح رق ويتهعا بدا" الأمريكيرن السود بخناءول قدي أقل م السيومة 


البروتين على عند كيير من. الأشخاضء. يلع عددعم حوالى * مقا 
لجعي . . الم يشك النانى من أي شيم ولم يعانوا أي مشاكل فز : 


ا 
مايشعيد:: “لالت الس من السواد التشاتية: خلال السرب. على الرققات: ف كوبهياجن "+ سيل 
الجسنية الأطظية الأعريكية 17 3ه 17ت 781" 1040. 

!ا عرت عديه “قرت لصت تتعللة اسن 17 





هن ون انعا 4 2007 
د ادجم يكام* التاربخ الطيسي للسرطاة البريوزك + بريليام بورد لد الزن 18 عون 


اال 
1 عبرم 


عوحوعة العنت لوقي عن ارطة 


إمشاضة الطدة»ه وتنارل كدر أكبر من النسرت والرومعات» قن ععذال لم 


يساطان الأمماء ار 1 ها ياج سسلا! || 
لحن 2 لحي أن يحاي له إعابة ايفن نه 





الس سل اللواوى: و اقيم 




























| لعا بل بالمرطان ن في العالمى: ولفنت العراسل الرراية كبا اعتقد بعفن 
واه 3 أظيرت الياناته “على افعداذه نلانة اجيال من المياجعرين 
أب الولابلات: المتصقةء أن يدل إصاتهم برطان القولرن يبائق 


ليلا 








[اأس اه 9 م 
8 في بداية: السعينيا - ٠‏ أبلقت الدكتورة فرك تربريليان فب ء 1 5 3 دق المكان الأمر يكين عنموماً. وعلى التشيض »+ نقد طلل سعفل 
بو ويل لس سرطان القوالون ناتياعيها نذا : 3 0 : ب في البابات حرالين اليا لععنكل 
من 1 ١‏ 
ب الكاملة ويشلو . 1 لتخم والبيك والسبن 20 ولالبه اله بثي 
ري والملم المكار ‏ وقد كد نظرية مقاايها | الب طلا 2 
- ز3- كرتت ن السرطان ولا هام :91974 أبلع العلناء عن وجوه ارتباظ اوثيق سن اللعهلدك اليروتين 
تحلالية مرى اتتتد لحمو أو القلر ل 
رق 0 ا د يه في - بواتي ومعدال الأماية رطفن 89 لو 
"فيسل |الشم واكتاتل اللغاوري | أي القثرية قله + 0 البدحة ' 9 
كسا عي عمال 53 أستااء لالس من العقد اقغطًا اع أو ا ال - عام د ا الاحترق / 2 طردية -5 مرطاق الغرلوف 
الحسيء 53 له علج 0 عا كام ليآ اإسرطان الغلي وتتاول التسرف 1 تت 3 
قي الجسم كله.. ل ينغي للقرد تائرل الطماء الس بالمقاجير عام 1977م ايلع العلماء البريطاتيوت أن وجوه النشالة والالياف تي 
وسكنا يتطف إلدء وتم ح الجراحة غر ضرورية* ا اللغناه سيط سن إنتاج الكتدوريا المعوية في الترلونت الأسلاح العضارة 
5 0-0 0 55 : 1 راعية. وقد كارت الباحفرق عن عقا الام «الدقق الأفن ولكرةء 
- _ ص 82 انيم دم لوي دار _ 5 
1 ا ا تيكتر لد مه بسن اللوجوا بنظرية مفادعا أذ تكرير الاطدمة قد يكوت ميت هي . الرطات ني 
لغترة طلويلة قد شقوا أنفهم ع ادي عير طريق وم حجنن 
0 - 3 ا 1 قماة اتعفة 
المرروع عضوياً. وقد أها الى نا كلا سن المرقى 98 الحّمة قد بي" 
إلى اا إغاقياء را اق وسقت 8 لطب أظهرت وقاتي 2 لبي عام 139391 بريظ لياحتون في السعهد ١‏ عي كلس طال. بين ضاي 
ْ لان الت لرخ وامحيية 1ه 7١‏ كَّ 0 تقه الأاهلة ال أن 
علافة الها بالرطان. إن العامل. العايت الوخد قي حياة عولاء ااه 1 طان. الفرترت وامعيلتك اللحم اليقري بشزراف- وتشصير الأدلة 3 ال 
ا | بطي وجئلة الترى مم ني 9 1 بلطا التي 
الخسة هو أنهم جمبعا تناولوا طعاماً يع ععوياً في الستزق؟ حم ويننائنة قري سهء برتيظ إلى عد بعيد «اللإاضابة بسرطان اللامعا 
استمياال لعواد الكيسماتة الحداظة والرتن الطارد اسم حبرا 
ل في عام قر ااا أشارت كراسة قشعي في عالم الاربعة إلى أن | إلا متركء. .رم .. كبرريباراا: «دراامة سول المهاجين الابت:ده: مجلة المعهد القوسي لل طلاك» 
اذاه ِ - 1 1 1 ع .4 ." . #الأالخ 45 .- 
الثاتيرات اللبيئية :هما من العراسل الرفيية المسددة لاعنلاء خْ 
امم 0 من العرامل الرتبيه المحندة لخدلا 1 جربسور وتخروط: «السبعلات التمئي المسري «العغليتة سصملة سات 1١‏ اكاعلاات 
١ 5‏ 
د اتسين :اب ببركيت )3 السدا -5 انتبقي 0 خمحتكم بالصسمل ل 3 اود عن . -دزتبارء زوا3 إبر فج : ا« الع رامل النة والامابة يلاي اتقولرد. والندي:. المحلة 
ااانا ااانا جك د وو 3 الووطتية لطت د 309 انا 
يلك موه تريزيلان قير "هيل العلاء يتفي الا انورت سامون عابنا إتتياك ىم | ر. موهيره له بو شيتيرة: *تشير الصثيل العداتي الاسلاح السسعارة السنراوبة برامسطة 
"تلان قلا _ الاج ١ ١‏ الألياف-” السجكة الريطاتة تلظ 1 377 12ب 
مس كولتز: «الأورام الخينة اللنوامل النفضاظ لهاا الموجرفة اميا في اليل )| | كنم عرسي ىم 1 هاولة :"الاتوئرجيا اللجترضية ارماك تلزن ”1 ستيقة السرطان :1 
عشرعاة: السجلة الأميكية الل لمعتب 0 يك ل ابسن 1 لد © د يلا 





انا تلا 


سوسبوعة التاك اللؤااتي عن السرطلق 


9# 2 1 ب 
© اأوهحت كرزلمقة أجريت عام 93ل أن حيواتات التجارب التي 





للق 


إكارة ]| 


ص 


سرساق اتقوغيت والمستقيم 
















لبلقت حراسات قن عك الاريعة .عام 1919 عين ارتباط شديد بين الإصاية 
اباطات الانماء الغليظة واستهلاك القرد للضي ثم اللعم القري فالكر 


3 50 لنا 
الاليرة واعيرا الحجيم المحددام 


غناة يحتوي على دهون حيوانية من الحم البقر يتسية 158. غات 
ملحوظة فقن معدل الإااية نأورام الابينية؟؟ 
الي غلم لالاولاء ؛ كد ياحت هندي في مجاال السر طات أن كه العلام 
اسرطات القرلوت'بين أعظلي فليم التعجاب في شنال ل الهتد كان « الى ما 
ينو تيجة لغناء غني بالآياق نشناء أوثبك الاتهاسن: يتكرّن اساسا من 
ْ 5 30 ت الشاملف و "اليد 
الطاازجة وطحاتب. اليحر ومحجاات الصويا المسشمرة والمعئقة: كان :١‏ 15 2 1 تلر 0 كالنيس. 52 0 

عن امتواء قن حماه مجشزعة القياب قي عوامة قرعتههام للقالب. 5 ينتير من متتيمات السارب الستبرة نا توي الود حيث يكثر مرطال 
المشاوكون في المجسرعة التقياسية العناء الأمريكي المععادء وكتلك القرئون : نان الفناء الاأساسي فيه هو الأررٌ الأبيشضن تغلا عبن مقدار كير 

ضغط الدم أقل- .وكان متوسط تركيد الكولسترول في معل الدع بل احنا من التهوة والزموت والتوابل الني يتم استخدامها في الطهي. وقد 
للمجتوعة الأولى 7 ملق] ٠١‏ ملء مقايل 145 ملغ/ ٠١‏ مل ا خلعى الاحث أيغاآ إلى ان المضغ الحيد يققل» على نا يبنو؛ من عطودة 
القياس. واظير التجليقا 5 لد تتلول محجات الحليب واليضر ! 'الاصابة بالرطات.. وييدو أت الممع الجيد الذي يون اختلاط اللعاب 
بعكل ل ع دى لزج ] 5 ىت "للقي بالمخاط عم الطماء عو “عايل دعاق هخ الفرقن 6 
موظ من عترى. الكوكتترول ومعرى الفغوت لفنى د - وال 2-1 

الساكروبيوتيك: بالرعم 2 أن استيتاك الحعمك كاف ناويا لا في عام لنرلعنة رط الاحقون 3 احعيلداه التدسوت أي القتاه بوقشكه 
البيقن ومحبات الحليبن عجسسعة. وقاد علس الباحثون إلى أن كوفات زب سرتلان النيده رع حي ناا و5 لد فو 1 ا 
معدل !! ن قى مصل الدم الدى الثتيين يعيه ما ا ذكر عن معدللات" 


ِ في عنام ربا 4 أظهرت درانة ندائم تجربة فشبرية قابئطة أجعريت كن 
المجتفعات غير المتحفرة. حيث آأعراقر القلب وا :5 

7 ال 72 رطان ولام ك. ارتباط :١‏ سمخاط : الإضصالية يسرطان ١‏ إن يسغلل. نارول 

الاتسلاقة الأعرى عير سالريية. | ليويررك. ارتباط اتخفاف. سخاطر الإصابة يسرطان القولوال ب و 


الشُفن وكا عه النلقرقف والعرتب المحرق والبروكلي”". 
1 في عنام «“خالاء ابل العلماء عن زيادة في مشاطر الاصاية يرطاني 


قي ام ا أيل الباحئون قي كلية الطب في سارفارد. أن ٠»‏ 
الكولسة يرال والعرجلسريد في دماء مسر عة انان عاكر وسو 5 


متطقة يوسطن: يحلولون شلاء اقلو بلفيية !ِ . تب الكاملة والبقول 


١ 
ل‎ 
َ 
2 


في عام 1999 ريطت حواسة قي غلم الآريتة بين سرطات لامعا 
الحو اج لوكس ؛ “ الطسام والامرافى السسيلة البريظتية القطب الرقاتي الاجصائعي 71 1< عير 

[. آل.: مالهورنة: "المسوامال الغطاتية فين دراسة لمرطات: القولون من راقم سجلات. حالاات 
الاعاية بلسرطان4» م إشارة عافبة ثدور اللعات. والطليب: وسعيلات اللي السكشيف واناك 
الضف" النظريات اطي 27 532155اك 

إل ال واتشرء بواب.. عن رودي “النظك وسرطان القزلون ٠."‏ في كاب مت إقراق. سايوان 
وتيك احهفية رالرطان ايريورك -. حون وليل 14009) يلد 

س, جراعام والعووين: *العناء عدن درئة عل اوبنة سرطان التولرت والمسعقيم ٠"‏ سجلة 
النمهد: لقرعي لسر سالئة 3لا قفا9 81/14 


2-3 سبو وتتعروق- اث مدن القع قي القلاء شللي تكقزن اررام الول 
عي ب منيغة. اللسهد القرعي: الل رطان ل لشناة ريال" 
اق م- ساكس وكغروك* "شحوم سمل الدم والبرويتات العسية الدى #لياتين رز 
لايك "سبظة. تر اتيزفتتد. لطب 10]7 نابا - شالق 

ع قر : “بتكت الرطان *. عسبطة ستيحقتك لس كدق بوم 17 21 


5955 باقر 


سرط. لتوون واتستيو 


رفني عنام لاه وجد الاهترن أن الرسال اتسين يتعيلكرن كيات 

لبرة هن عبر السارفانه ولنهم رزوت ثلاثة أضعاقف حجم ما يبوره 
ال في البلاد الغرية الأخرى: إشافة إلى انتقاضن معدل تراكم كبيات 

شاقن المصارة العترارية الديهب”"؟. 

درامة الجريت عام #ةلاء-تتن أن القاصريا قر حقفت ينتاج لاض 


سائزة الضغراوية يسبة +7 لدئى الرجال القين يرتقع إقراز الحمفنس قي 


00ت 1 لككلية واليسون ١‏ لمسشيفة الو احتمسطي الْرَي حك والى !ا 0 
تبثن أن أعلى ضية خطر كلتت تلك الي نعمت الدييدل ىر ا 

الستعفةء وان دعاك أده على رععرد علافة من الجرعة والاسعيا ا 

03 الي تزاسة ا عام اقرة ١‏ اي على واد وعرء 4 

عكر تكاء بكم ١١‏ 00 3 
رومر بلغ الباخثون في كلية ل في جامعة عاركاردة 

























شرانا م مه نت اللحم بو عبناي |*| 2-2 8" 
الخيرب الكامقة وا ال 0 مكحم الى غداتهم 11 . “إن ااحماضص اتععما زة العتراوية قرورية لليقم الجيد اللدسوت؛ 
سر هد زادت من معدل الكولسترول في رلكن ثم الربط بين زيانقها هديفي الإعتائة بالسرطاته وبتخاعبة في 
- 
جيه 3 قاصوليا 


الآاماء الغلظة: رقد اأظيرت اترافة تاتيح تجرية سخيرية 


البح (السشاء المرقطة الععر والايشي (التامرلا ال لضام سا3 تي 


عقف إفراؤ حمقن العصارة الغراوية للى اللرجاال المعرفين بثلة 


اللاماية بهته الصالة 

اللي حزاسة اجريت عام 19435 على السحة والمارين الرياضية تبيّن: ان 
الرحال الثين. يعسلوت في ميادين ل" تتطلت الكت من السركةة ترداد سخاطر 
اساتهم بسرطان القولون: تبة 73 :عتها لدى أرلعك الرجال الاقثر 
تقلطأ وتكمل المسجمسرعة الأولئ المساسيين والسحامين والعوسيقيين 
وكات الحابات.. اما المجموعة اثثاييةء فتعسل الجلرين وابتاتتبين 
ا والاكين وشعاة البريد *- 

قي عام 01947 قام العلماء التروجيّون بفحص قرلوت 128 شخصآاً في 
العقد الشاسين من العمر الم تكن لديهم عللانات الإمابة رطان الترلرن؟ 
اتتبتّترا أن لتعقهم سليلات نامية قي: القرلون» وآن النصف غير العماب 


بعسة قا وان مع الدم الانقباقي ارهم عقا بصويرة بالعة 
الكورلعول واضغط ألنم إلى عراا- يسا الما - - 7 
الما لساكروير تكيون كبرل الستلاء الفليل الس 715 ا آ' 
5 : الم ا 9 إل ب 8 ع 5 3 
8 . لظ سح رين عدتي إلى ع الك ار السكرن في 5 
اتشوالول في 6 ققد اعبت غنات 1 ال 4 
: عمو كانت لتجالوت. | التى أعطيت 
يا : 
لجلو وذ بتركير يحوالى ضعف عند الأورام للحي ! 


ل ع د 3 الك شن اللسورن. ويجلون أعلنى 
بأمراعن ن الغلبه في الدم 0 اللمتاعية؛ وعم كلك ققد مسجلرا اقل ' 
ادجم التولون الما يساوي ثلث المغدل .قي الولايات 1 5 

وجد الاجثرت في العالم أن االحبوب الكاملة تفي من سرطان و 
عن طريق خففن تركير الحساق ن العضارة السغرارية في الامعاء لا 
دنبامة سد البرارء 

الس عبرلل لل ل 


311 8 1 
٠ 1‏ عين ولعررت-. "لعز 
لتواتون. وال لتقي في جبزامسة حالة يسجزبة ضائطة 7 م 1 2 ,. عي مه 


عن السعطيت. واتعريراك : 


ابس قال . 
المسجكة الأنوائيةة الل 1 
057 اب بد ساقس ا سكاقية الستاستة “1 القية والسرطان 00500 
0-0 وأعتروق: : تأثبر اول اللجرم نال # 2-0 
ع الى مسطك اللكاوالت برل بالنم بالدم لدى الب 2 رسن احم نهالة الشرفات وتتارل القامولا في عشفي نية العولترول بالشم 
انا 


له االمؤببلةة الأفريكية الطب ع جح 
يو لدى الرجال لين يعتترن هه ".. العسنة الام يتقية تنشلية المللاسية فت 315 


زارفا 
ام إنججرام 4د م كاسحلةت» 'السيلوكوز نزيد سن معدل التماة - 2 7 . ا د 2 
لشتحسكت مهي يا 5ن اتتلية والرطان ؟ وق 7 بد بسبرهاك الل 17 هف ف سباراجراتت وروت نوم العمل ورمشاط الإفيانة برطان القوليوت الصسصيقة 
الامريقة لمعك الآريرظ #اااء رق 5: سعمفب اهم 


لكان 
إقبل؟ 


مم سوعة الانتد ارقي سر اللسوسلق. 





















فاص حي الإصابة يرظات القولوت. كنا وحم لباحتوت أن ملول 
اياف من ! لناكية يتلل على عا بموانن خظر الإسابة يسرطات القولرن. 

| (الفاكية «س شعت واقية. .عي الفاح والإجاص. 

1 قد أوعيى ١‏ كور والتم ويلليت. برهو بروقرر في عدم الأويتة والتشنية 
اال كلة العحة العامة بتجامعة سارمار رد والمقرف على الدراسة: أنه “كلما 
0-5 من تتاول. الثم الأحسرء كان كلك أفصل ‏ رعلى اللأكثر ابعكن 
وله بين الحين والآخر فقط؛ وعدم تنارله على الإطلاق زينا كان أأكثر 
بوافل قاعتية في الوقابة. من [* لمرطاة"7 


وال لخردل والفجل واالرشاد وآ لجز جيرا آنه كلما قّ مقتار الحة 
الذي م تعارله» راد غطر طيور التلات»؛ وكانت كبر ١‏ 
5 ا 


بالا الات كان يتتارل قدرآ أكبير 9 5 لو 1 ليبيات كال يتات |الأخبرى عل التاصرليا والعقس محل اللحرى؛ قد يرتبيط اها 


© في دراسة لبتائج تجربة ضايطة أجريت. عام #هة1ا ني بلجيعاا 

ع أن اسعيلاك الكريات البسيطةء يما ها أحانيلات ال 

ثداليات السكاريك» يرط بزيادة خطر الإحابة يسرطات الوا نت 

لست وكانت الخطوزة النسية لأعلى استهلاك مقارتة ياتل ارعية 

"ا يائسية لسرطات القولون و5,؟ بالسبة السرطان السهي.”". 
3 لماي ا 1 ل انين تلم 
كهم للدعرن حوالى 8 من العرات الحرارية قتي يحاولونها» 
ل لضي امعيلا يا للذهغرن + يصلبرّن يتصف معفل الإغاية يلات 
لاه يرهبي حالاات عاقة شاتغة للاحابة. نرطان الترلرت» وذلك 
جال اللي يساولزن الكيات المعتادة من القهوت- وقال الجا 
بايز: عن هراك الوقاية من الأمراضى في اطلنطا: 'إن إقلال 
الفعوت كما تقتر حَ المعائير الطبية الخالية) [قلالاً طفيفاء 0 
فشاط الزاماية عقر ملموس"* وقد اغحر أن العتاء الفغال للرقاية عن 
الرطاتن هو الغتاء القائم يومياً على ستة حصعن من الجبوب الكافلة 
وابقرب وعسة حعس أر ست عن افر والقراك؟". 


© أقلقت حرائة الجريت عنام ا أن تتاول االمريد من الحوف آلا 
والكشر والراكه قد يؤدي إلى خقغن عنطر الإمابة يرطاق للا 
والسطيم بسة « 148 ققد أقدم ) الاحنوك غي .مركر ركس شينلا 
0 حرفيية شنلت 1 آلاف: شحسن: في ١8‏ يلداء 
انك من تعاولواا شناء عنما قنتيا بالحيوت القاملة والأطممة السائيةة 
الأخرى: اتحفت قرمة إصايتهم بالسرطان نيه 774٠+‏ 


ا 3 
5 
1: 


© تعرض لتساك اللاي يتارلن للحم اللقري: أو لحم الغتم أو الحم 
كطيق. ريسي يوميه إلى خط الإصاية يسرطات القولوت بمقشار مين ١‏ 
المثئل مقارتة اراتك اللاتي يحاولن اتلحم أفل من مرة في االشهر ب ع 
مزاسة» تُشرت عام يلذذا واشسلت على اد مسرضة على مد 
منتواشةة"للن. أنه كلما :لفت كمية النجاج والنك قي الغفاء: كل : 
الإصابة بسرطان القولوت: “كما خلعى الباخدرن إلى أن إخلاك 





يكم عادة تتسييمير مرطال الأعماء الغليطة الي عنادة الطب . أن |4 عع 


0 ع عوف وآأخرو. المسيقة الامتكتدتائية الطب الليمري التمدي. أكع قم 


[ ج. تومو بوالعروت: رطان القرابوت رتارال النبرااد العناكةة اعنطية الس طلخ 94 وبلاليت ولعيرة؟ "ندر السنة 0ك عاد اللليسم وراليفرف وناستع اه" حم 


د" ع جزاتوله خلطب 21 14ت :1755 


وخر .2 


3 
: الآعابة مرطات اتتولون متد انا ١‏ 
الوا بروغى ترك ك رالين للامينا و نيك عبزيع لله "الاباك النطائية والكر وسرطان. اقتبرتر تاها يفي - "مار قرو اليس هر “م أسيلة ييه 8؟ ميمير 118 , 
تندية وتحثيل عامل للادلة تعلق بالآمران النقدية”. صحينة السنهد اتقرس الحا 1 #توئة يَكَول قفر عَال جنا من المعرن قي العلاء المقارية رطان" امتسيفة وطق 
ْ علريت 77 ابييل 14 , 


3-7 كرا 


005ص عن اتقوالوى .و الماتي 



































07 | 7 5 || ِ 5 0 
عن طريق فحص المستقيم وتحائيل اليراز واليول .والهم واشعة 3 الل حنر عثه الأثراات في الشراضم النقاملة المار طاقة الأسعاء القليظة»ء 
المستقيمء حيث يتم لدغخال أبوية لة من عراكل المسقيم كي تسا ال 
التولزت الهابطء: أو عن طريق” تظين التولون حيث يت لتغال أني يه 01 
تاليا لترسيع القولون وأكمله يي مم مرو أفضل . 1 
لما الطب الشرقن التقليدي فيعتماد افي تشخيعس القناة البعرية على 

بوساتل عارجية عيديّة أكثر ساطة من الرسايل الداخلية المعققة. 
تشخيص الوجه» . تقنيي الشفة االقطة إلى الامماء الغليظة. وشحصي . 
تقال نقام غدفي علاجي و داناتي النراجية ااقتطرالبات: اللاسساله 
ود الا ويشير اتتفاخ العفة الققى إلى خالة تررم الأمماء. اللطل 
توح "الين - وني المجتبع السيينتث. يعاتي حوالى 08ل من ال 
المعاصرين تووم العقاه السفلية . مما يشير إن وجرد اتحركاات. 10 1 
و م التهاب معوي أو التهاب في مجرى الأمعاء. وغائبا ما يدا 

1 ل هه عت 1 ّ ' ١‏ 
0 2 القليّة. إلى بعر سم نتيجة المريج مشرط من انا "1 
و"الباتج المتنافضة- برمع تلك. إلذا كانت الشفاء رطية توعاً ما فيقا / 
بوسجيريد إحيال ‏ وتسن العفاه السغلية العديد: التقلس ال كنة ابعبيكا 1 
نحم وغبرها هن البروتينات؛ عتما تكثير العقاء الشنينة الرقم أو 1 0 
التي تكاد تكون غبر ظاعرة إلى احمال وجود سرطات في الفولون ل | 


المسعيم. 


: وتشير ‏ الأكوان المحتئقة للشقة السقليّة إلى وجوه اضط ابات 
2 قاللرن الأيضن يشير إلى وجود تراكنات الشحوم والشخاط . 
القولون: بينم يشير اللوت. الباعت إلى. ضعف. عملية الأيضن الشلري 
0 آنا اللو الأخمر الراعي.. قيشير إلى تومع وإفراط نفاط الد ا 
5-6 و لبجل وبرشلتا وجود اسقرار جول اطراف الشفاء إلى تع 
لتراكمات الفىة» في الامعاء الغلِظة؛ . رحسول اننادات. في الكبد رالسرا 


الوناً اضر أو أزرق» في حالة الإضاية يسرطان القولون. قإدا ظهر هنا 
| غلى اليد اليرى» قهِذا يمتي إصابة القرلوث الهابط؛ وإذا ظهر على اليد 
"تهنا يعي إصاية القولون الضاعل ‏ 
تظهر حالة الجسم أيقاً على الجيهة (الجيين): حيث يشير 
أل من الجبهة إلى القولون الصاعدء وأعلى الجيهة إلى القولوت المستعرض» 
«الأئر هن اللجبية إلى القولوت الهايط .:رتعير الانضاعات والألران 
لات «الثور والقع إلى مكان وجود اللقايا النعدة أو الترحات أو التسر 
اللاي الذي يتطزر .قي االقولون- 
يقدم لون البشرةء عسوماء دلاتل حول اقنطرايات الأمعاء. قائلون 
إلى البتقجى ياني :نيجة الاستهلاك المقرط لاطعمة ومشرويات "ين" 
أكه مثا 'والأاطممة الحلوة)؛ واللون التي يشير إلى إقراظ قي تتاول. أغذية 
الثة “الباتح" الحيراتية» والحضر والقواكه الاستوائية من فتة “الين'"+ ويدّل 
| البشرة الأعتقر والأبيض واليشرة المنلتة القاسية على الاستهلاك المغرط 
فى رلحوم الطيور الناجنةء رمتتجاتث الحليب... وهله العلامات هي إنذار 
بزيالبة تعاط الأمعام وباضطرابات قي: عبلية. الهم عمرما. 


لللوقاية من سرطات الامعاء التفيظة- القرلرت الساعد والستعرفن والهابظ 
فبيء يعم بالامصاع عب شاول: الأغقية الجيواتية يمنا قي لك الحم اليقر 
يتسصم ب نَّ 

أما اللون الأثرق أواالإعسجي: خيهير | د | الختزير ولحوم الطيور الداحنة وغيرها من أنراع اللحوم واليقى والجين» 
اما 3 َ ايسا آلف كود السرار و اندم الي القولركت؟ 0 5 6 : ا ا 1 300 للامانة بعنا 55 

دل جرد لوت ماتل ال د 22 1 ا . 5 و : إضواه سن متسات الحليبة؛ المي تشكل مساب اخرقه الي صاية ب ب 

الوك نِ > 9 ل د على د 0 0 الرطانات؟ وخقى اللأنباك: وثمار البحخر الححية بالنسرت والكرلدروك به 

0 به لدى. البده في ابام نظام الساكرويرتيكي العذاتي. 


5 ذه 












عو سبوبنعة النعناك. الوالقي. سح الر لاك 

سريةان: لزاون اتيم 

عقار: على تتكده وين اليف عد عفن إن أو د 1 ا 0-0 2 103 

0 على : يحب لتؤقف عن اول 5 آطسمة تحتري. على أنراع المعكرونة. والتودلج كافة اكد سن هرتينت في الأسوعة وبعقدار 

نيوت .وعن تداول ‏ الاأطعسة السكرية واللنع وبات الكرية والدتيق 1 ٍّ 

والمثبروبات الغلزية والقاكهة رالخضر الاستواتية والتتراء اليد 1 

باج ف : ع - 9 1 بع ا سك ١١‏ - لي 2ه 

البكتنرات نذيحتها. والتوايل والنبيات رالأطتية ولب 0 , مك تنازل عن: 8 إلى. 1م من بيرميا! يحفي تيان 


ا | 


1 ن الحاء المطهي مع طحالب الح ومحتقف الكتهر الورقية 
ميل الكرتب (الملقوقف) على أن خبل بقلل من اللميرر أر الكربو 
العويا). ريمكن احياتا إشاقة مقدار قليل من نطر الشاكي إلى 


وقد يككون ميرو من الشمير أ الأزرٌ الاسسر أو فول السريا الععتق 

























: 8 نتحات النقق. تهي وإنة كققت ليست سيا رفيا لهذا ل ' 
نها تسهم في ركود بقايا الأطعمة والدعون وتشكل اندادات القولرة 
00 الكفاء- والتلك يجب تجتيها تنام. حت ات 9 
مسر عالية” االججوافة يتبغي تجنبه ياه الآسر. .رفي ما يلي إرشادات' 
للاسهلاك المي من حيث الكمية: 


رثلقات ست اس 

“اهبو وقت إلى آخره تتتآوال جاه االحجوت أو الترل أو غدرها من 
االحا. 

ضر يمكن تناول 77١‏ إلى 775 من الخضر السطهية يعقّة طرق» 
لالش غلى البخار أو المسلرقة علاء وللنلوّجة غلى التار. مْنَ حون 
امن حين إلى آخر وبعد شهر على اليده يقتاع عقا التظام ويقغّل المرعئن 
ل الترلون الساعد إعداد الخفر يعكل سويع قيف | تكل الحفر 
وعلّة بعد طلهيها وإشافة الملح إليها- وتغشل أيضآ الحضم الورقية على 
للر الجترية: في هنا التوع من السرطات: وإن كات يمكن استخدام الخهر 
للرية من. وقت إلى آخر. آما في حالة سرطات القولرت المستعرفن» فيمكن 
الكفر الؤرقية والشفن المفوره بالتاوي: نعل الكرتب والبسل 
عونتم طهيها المدة مسعتدلة أتي لين سطوللة: ولا حتى لوقت قير جنا. 
حالة سرطان القوئون الهابط والمسصيم: يعي التركيز على تتاول الحقر 
كرة والجقزية أكتر من الشهر الؤرقية وين كانت الازمة أيشا. 'رلخل: أي 
ات باغعتفال. بوربعدا. مرور شهر يمكن إشافة الفتبل سن اتويت يمكنه 
لآه تنرل الكهر المقرّحة يزيت القرة أو الم غتر المكون: 

وكتقاعدة أماسيةء بسكن إعداد الاطباق اثالية». وإن كات تكرار عمد سرّات 
لها يختلف من شخص إلى آخر: الف المعقة بطزيقة “تيكيمي" أي من 
إن داه ثلاث هرّات أسبرعياً طيق سن فاصوليا الادوكي (الناسوليا السمرفكء 


, العبويه الخاملة: يجب أن تشكل “1 إل 1 من كضية الأكل! ١‏ 
في البوم الأول يطبي الأرة الاسم حة قصيرة+ وححده في طنرة أل 
عط الخال ناممة ع ماك لصو ممع 5 . : : 
ادي جم امتاميقة ايسشمي ادازن الاسام الكا” 111 إلى “اعت 
يحوب الجاورس «الجاودار): ثم بالشعيره ثى يالبقرل أو نذا ا 
م وحده كائية. وبمكخ إعقاع عضيفة لقيدة في .العسبام يا متخلام 95 15 


إغناقة الد االضاة - خا - 
ا الل مد لد اها لصح أكر يعيا. ول تيل 3 
لعهايةء ورك على نار خفيقة لدقعتين أو علاث. وجب عد استخدام ل 


الشغط أن تعادل كمية الحيورتب تصف كية الماء تقرياً. وللتا' ث 
ا سم - صقيرة جنا من الكومير يدلا من الملح. ذكن يمكن . 
لملح البحري غير المكور في يقن الاحيات» وهذا وقف على حالة ) 
وسكن استعدام بعس الأتواع الالخرى من الحبوب أعيائك بما ني كلكا 
وت لخادل والساردار واللقرة والشوفان الكاسلء. .وين كان يجب 15" 
العونان في الشهر الأول وباترعم سن نكلك» وفي جالةه متقئسة "3 
كسرطان المستقيمء يجب الحد من :استهفاك اللحتطة السوداء واليعانء 
سِ الحبوب المتقلسة "ياتج" مقارثة بالحيرث: الاخرى ومحجاتها. وبتيغي ا 
د ام وق د الشانيق آر الحد متهاء يما فيها الخبز الأمبر آله 
من القسمع الكايل وخيز الشاباتي وفطائر الياتكيك والكمك: المحلى . بربلبغي : 


لطا ناءنا 




























موسيوعا اقتااما الوفقي. من اللسدرسق سس عقا التقواون: و اللمستكيع 


الس كنا يناعد اول ملمقة عتشرة عن اليشياء اليرّية الكابلة النقوّحة في 


د قر بع الترع والكوميو كوت مات ع قتسبان واحد 
سرطان الأسعاء القليظة. 


ني الأنيق السك ثللاك: هرات السبو: - الجرر.رلوراق اي 1 
2 كلامت مات امبوعياء اللسهين الموقتوعة يلا في الا 1 
مين إلى سيع هرات أسوعياء سحتب" السقطات البمة غدل العشين آلا 

لم تتاولها.مرة ولحتة خلال ٠٠‏ إلى ١14‏ يرما. الشضر المطية للمطليية على الا 
حخم-م .عبزات إلى سيع أسبوعياً الشفى الل لوحة باللريت مره بر واحد 
الأسيوع» ثم يمكن تكرار تحاوليها بعد مرور الشيير الأول؟ لني 
الكينيرا : مريّن 2 الأسبوع. الترقو اسيك الو التوقر أو اليه 3 
ال مرتين في الاسيوع. 


: يبنكة- ن تتاول المخقطلات المستوعة في الييت. بطر مختلقة 
ع نك حا رسك لع كت الالال من تتاول المخطلات 
ة عر السخثفات الدّمَتّة بتخالة الأرزٌ (التركا) من أكثر المجقلات 
له رطان الأمعاء . 
الأطنية الحيراتية: يتبقي تحتب الأسماك وغيرها من اللحوم: ولكن تي 
التعيانها كيرا ٠‏ يمكن جاول قدن بيط قي لان "السنتك الأيضن مرة. واحفة 
اشرة آبليء لعدة الأشير الثلاقة الآولى من اتباع انا كي عرّة استبرعيا 
البقوك: يمكد 0 من البقول الصغيرة: مثل الأدركي وال الك ربجت أن تلق الأسدك غلا الأو عكر هلان اليهازء أو تفلق 
«الحمعس وقوق الصويا يرميً؟ ريسكن أن تُطهن مع تحالب الجر مثل 1١‏ | ل بالنجل الأيتقى .أو الزتجيل الميشوو. وبعد مرور شهزين» يمككن تناول 
أو م النمل والجر - فسكن تقول يقي أتراج اليقول كلها ا ١‏ بك مرزة كل سيوع 2-7 الامتتاغ فن تتاول لحرم الأماك السهمراء 
ثلاث مرات شهزياً. «لتتبيلء يشاف سقشار 2-2 إل عرد الم ضغ . قلف وحتيم لنراع المجاو. 
0 عه 0 نات البقول ميل ليسي | الفاكية: كلما قتّل المريغى عن تتاول القاكهة كان ذلك أتضل+ إلى أن 
والتوثر المجضف أو المظهي + ولكن بكمرات معسسقة. ظ | ن حاتئه. .وق حاقل الدعيله الفاكية: لمكن اول تخنية. عتيلة من القاكية 
خمالب اليجر: يمكن ,تتاول :18 أو أقل من أطياق. طحالب الببحر بل بطهيّة مع رمّة ملحء أو تناول فاكهة مجقّفة ايفضل أن نكوت مطهية آيغاً). 
تدك ال لواكاعي والكتوميو مع احير السطهية وفي الحساء وعرى ]ا ” ب تجتبكافة أتواع عضير الفاكهة: 
يع 06 0 بن النويي المستضن يومياً. يجي إعفاد طبق مذ : الحلرى رالوجبات الخفيقة- على الدريفن تيت لتواع #لسلرى كانه بنا 
لو د الأزاني مرتين لسبوعيا. با بقن عليماا ليه الجر نهي اعتبارية. تلك. الحلريات: الماكرريرتيكية: اللليسة إلى للن تعمين عبالته. والإشباع 
البهارات: إن البهارات» 48 يمكن وشضعها غالئ غناكقة تذة الطعامة آقبة قي تناول الحلوى: يسكن تناول فر حثورة كل يوع'قي الطهي أ 
العوماشيوا لنلح السنسم) النمنو يمعتال مقدار واحد من اللملج ا ساء مشروب من الخقر الحلوة (أنظر جزء المشرويات الخاعة الراردة يعس 


مقتارا سن بور التعسمء ومحورق ع و َك لراكاميء و ل 3 جح مر ل الحلوة إضاقة ! لى مشروبه الامازاكي» 


البرقوق (اليومييوشي]: وبهار للعفاء وإت كان يمكن اسحهقام 1 ل الموتتكي وقرات» الور ومرشي الشقبره وغرها من الوسيات 
فقة التي تكون من اللحرت ناكا ولكن يجيه الإقلال. من تاول كمكات 


لماكرويريكية المعتاقة الأخرى كافة. بيعب الرغية: 1 0 اليب 
2 و بات الخفيفة االقاسسية أو المخبوزة؛ لأتها أند 


البهارات وما بحرها فرق الجرت أو اهدر ولكن , قداار رز والقشار وسراعما مين الو 


رشية كل د وسكن امعتعياء قد مسن اص اندي الملوّح بزه 0 3 1 : إلى تلب الورم. وفى حال اشتهاء الحلرى يراه 5 5 بنكة تتاول القليل 
سح عقناء ري عاو 2 البعا ل الآعضر المقطعء ٠»‏ كبرع من يات + يوضع 0 00 شرابه مركر الشعير أو اقيق 


الحنا ينها 






























اسوسبوعة التتاك الرراقي. ين االسرعة 2-2 

5008 20 سحو مسري أن اتكيات المذكورة سا :هي مجرد معدّلات يسكن أن تختلف. من 
عالة من الدعرن والعررتين , بامحتاء الفحالء. ويمكن ال-1 البقوو - 
مير المملحة: مثل بثوو هرّار صمي ن وبشدوو اليقطين:»: كر 
مجحب قه تثحان براحف مين الترعين والسبوغيًا. 


1 التوابل: يدجت آنعيلاة التوايلء مكل الملح غير الحكور والعويرا 5 
عشداال ل نادي العطض + 4 وتجشل ا متحلام السرين . والتوم. و ند الشعوي : 
ازائك بعد ورجة ما أذ بين الوجباتا .يجب الامنتاج عه ن استشنام تلك و 


إلى أن عرد العطش إلى معذله الطبعي - 


المشرويات: يكن تيلم اخ التوصيات العامة المذكورة قي السير.. الأول 
المشرويات ونقيزها ضر الحاعات االعذاكية: نما ادي أععانة 
بأعتباره المروب الرئيسي. ا ا المنكورة 5[ ل طيق القجل الأبين مع الكوفيو: ياغد تاول طق من القجل الاسقن 
3 د 2 عه 3 المسموح يها حلي كرفت بعكييه ‏ ولاةا والمقروم والمتقوع والمطهي بالماء مع طحلب الكوميو والشتبل إما 
لعريقن :تتتول في الشهرين: الأولين أو الأشهر للثلاثة اللاوتى مذ كر ار ماسة الصويا على علاح رطان القرليون بحاوله م أو علدةا ميات 


كال لا كت 
الأسوم. 


: زوب المشر الحلوة: تداوالك تتجاياً اعيرا كل يوم لمنة شهر» ألم 


اكل بوسينء في الشهر الثاني. 

مشررب الجرّز والقجل الأبيض: تنازل قتجاثاً صغيراً كل يومء أو كل 
لمده شهرء تمخارقه رمن أشرعا .ل الشههر الثاني: 

ل طب الكرميوق - وقطم التيماكي: : ساعد تتاول طيق مقر من قطر 
5 النطيي نم طحلب الكرمو والصتل بالعيزو شام الغلبي على التخلصس 
ايام الع وبمكن تارال ملعقة طعام نه يوسا 





لخخاع الداكربوببو بكي - 
شح 


قعدة الأررٌ الكامسل: في حال فقدان الشهية» ينكن تتاول قشنة الأرز 


فك مم ع الطعام جين من آهم الاأعور في هنا التظام. وبحب مفقم 
شي (الرقوق)) ومقدار صتير من الجرماشيو املح 


حتى يصبع ناتلا في اللفمء مسترج جيناً باللغاب. إمضغ الطعام علي | 


8 هرة با ل * "1 سرة+. اللقمة الواحدة. وسن النهم ايا تجتت :| سوية 


با أو بيار الها 


تثاول الطسام. - ديقي أن يقضا ل سن الطعام. والترم ثلاك. ساغات. 

8 لقدلن 5 قله إن التشفاد ده عت القن لواق 
وهنا ا م أن الاعمتاض ى اللين عفرا حي استسروملات خنامة آخرىي: في خحالة يق أو : 2 2 2-2-6 
أو يتقعون له سوال لبا قد يحتاجون إلى إحراء: تعفيقةت إفساقية في أن بط أو االستقيم نسيحة لسو الورم: يسكن توميع قتاة الأمعاء أو قتحها 
العدائي ب 


.2 اق عله الاجر امات االتاعة: 


: 1 الحتساة جين كن عع حي يركيا ين حرنب بعري يدن 

مشروبات وأطاق خاصة: الشبتاكي المجتّف مع الفجل الأيض المثررء ومقدار غيل من الرتجبيا 
0 4 1 ص | المعورة يدلا من طر 
ايل تكبرن ستاك حجن د لحاول عدة متروياات واسّاق ججدانة: وهنا وتك ل وا ل كت الشبريو يمكن ستمكاا م حجثور وم 

5 الجريضن: رهما مساو 0 في سجال الماكروت : لمغلي 

اااك 5 ١ : : ١‏ ش ٌْ ش ظ 


كك لمانا 


عي سي مة نهدا الواقي عن الاك 

االستطة السوناءة في حالة اشاح مسطقة الطن يبه السرضىة يمكن 
/ تكراار استخدام لرَقة الستطة !! لسرفاء على امتساصضص السائل الزاائك عدف 
وهم هذه الترقة رهي دائئة والإبغاء عديا كتلك. 


للرقة الشضر ‏ لدى الشعور بالآئى يساعد على إزائته استخدام كسادة 
وي 1 ولرقة الخشر الى ورقية الخضراء لسخقوطة هر 


الصف ألر قفر اللرتقاال. ‏ ويمعء امعدراء دع 35 ' 
5906 الوسدي ستحداء المشراربت ته لاعداة 





















0# العا 
خنجاتين إلى" فناجين من حاهء الميرو اا 


7 / 
بيقى المقطم شارحات: سياء 1 عع | ٍ 
دي ار الل الاعف 2 اله لمجا ل والغرم» ' ومع 1 
5 02 طق من خبطت لزه عا الل يعصير الضاح آي 
الشمير مم ال : الو ل م 
5 - القدل الأبيض السبعور: اخ علي نفك موا سجر 
الأبيض. الطاام ج ديقاق إليه قظرلات قليلة من اللشوير ا(سلصة م 
طول عن عزن إلى كالانك هيات انبوعيا. :2 


إلى “ل مع [ الدقيق الاسيضن.: غالى أن وبق الزقة الكف د دقع كسافة 
ِل على مومع الألم . كملا ياعد العقليك بلطف وعلاج الوغو باللبر 


التشيف من عنة 6 لم وتهيل ساكه قناة الامعاء.. 
ا تكون الشازات : التلحد من غازات العاف يجب مفقم الطعام كله 01 
السند ايشا الإقلال سس كمه الطعام ؛ الو حتى الامتاع عن العطور لأسايم 


1- 


اللقك د 


العناية االمتزلية : 


عنم 1 2 3 5 
0 تمتعة الأمعله > عوكب تعريقشيى محنطقة اليطن لليرا” اسارفء الو تتالؤل 


وينت البازنق. الأن كلهسا يقل حركة الامساء. .ومن الضروري إظاء منطتة 
دافتة الهيل وطائف الجياز الهضسي- ويساعد نارول مقدار. صيغير من 

الأجعشر أو العوم السطهي في خحاء الميرو: حاو د رحني 
ا. يريا أو الغدة مات ني اللاسبوع على تحتيق ذلك 





1 الحم : تم يتفليك الم باأكسلن» با أي لك معت الطن عفرت 
لعمرد االغقري . باستخقام مشقة ملست بالماء الساخن ومنصرت رفك" ' 
ا 1 11 ُْ 
لددرة لنعوية والائل التمماوي وعياه ه- ن سرائل الجسيء قط .ف 
الطاقات 0 رامية. 1 


و ب لي ١‏ رجن 0 
عام مؤعل في الماكروموتك للدرود بالمعلريات النتسححة حول. كيفية نجس 
لكماادات أو اللرفات سات استخدامهاء. رانضٌ ر إلى وجرد أنواع مسعطقة ” 
وقنا لحالة المريض.. التبا ضع الكماحة أو الذرقة. بعلل بوصعم متققة 5 


باقماة 1 5 
لسات ن فيج 5 النستة 
5- على إلا المنطقة الشسفابة حرالى ا داق إلى ع المع 


الدورة الدموية. 


كدان الورّن: يعتقد مرضئ السرطان وأطباؤهم أن فقشان الوزن قير مقيدء 
ذلك بيلوت إلى الإكتار من الاكل. .ويخاسة الطعام الغني بالبرؤتين. والدعرن. 
كن تلك بهم في تعريز الحاثة السرطاية وبشامة سرطان الأمعاء الغليظة : 

و فإن داكت المحة هو اليعة براحثا التقاط أكتر مته. استماعة اللوزت الاين 

عيام الآرة + يكن للمعايت بسرطات الآنعاء القليشة أن يتاوئرا شط الاير 
رَقَة القلقفن” يكن العشدام ف اتقتن ٍ الآأسسر السطهي قي طتسرة القنط مع حبييات اليومييوشي (اليرقوق) أو 

كسادة من الرتحبيل لمدة * مقائق | و 0 إلى 8 بعد اووا اللسوماشيو (ملح لني مع رقاقات النوري البحمصة». وذلك لقترة قصيرة 

2 قي م تق إتى « المقلاج أورام المستقيم واللامن] |لرفوح بن 37و34 هرما ريجب مض اللآرة وانهارات عفنا عن جداً. راتاء 
اا إعداد الجوحاشيرء. يحب امتشنام عقدار راحد من ملح البحر المحتهن مقابل 


لا أ 
م 


عل الفوطين. واللت تنيع 






















موسوعة الغتكه اقواقي من سراق 


كيار من بشو السمسم المسحوقة أو ١‏ مقابل ١8‏ ويمكن اول 3 لسقند: أو دعن الظهر لتيل كما كان أوسين يكقر من. انتهلاك السك 
إلى فنتجاتين من حساة الميزو وطيق .أو إثنين من الخضر المطهية يوم نا لدكاله. وقد اسعنت طرال الستوات المشرين التاليّة يتنلول البأكولات 
ويه : القائم على الأرٌ الأسمرة مقيد للغاية. لحطيف وإعادة 2د ط ب والاطمنة: المطجة. والممقبة.من المتاحر الكبري. 

ا وعم 3 يسحمر لأكثر من: أسبوعين من حون إشراف. مع | كن ابريل 987 أظهر التعخيض أن أوسين مصاب بسرطات القولوت. 
9 7 وخر 5 و سود اد عر نير لانشسة آياءء الجريت اله جراحة ينتتقى ريشي تابد ميعرديت ملف 
الاك في كول وْصيورصس يولاية أوهايوة قرجد الأطناء ان الرطان اتد اتفتّى 
إشدى عشزة مُقدة لمقاوية.. وكقتت تكهناتهم سيئة للغايةء وأخبروا زوجته 
دون عن فعلل لي شي له ولته قد بيش نا 12 الهو إورستة - 


اعتبارات أخرى : 


© . يميل مرضئ: سوطان الأمعاء إلن الشعوى بالاكتايب واللسون. :زر 
يشعروا. على الدوام بالسعامة والتقاؤل. والإيجابية- ومعارسة تمارين إلا 
امسا لفك لي أ تصسقبع عملية الايقن | الخطلري. كما 7 ته رفيقة الا 


1 . لِطة 


'وفي اللبحك عن حلرل يديلة» بدا اوسين في اتياع نظام الماكرونيرتيك 
ار . وذلك بشاول الحبوب الكامقة والحّضر واليقول وطخالب البح يوميا . 
جاتب تقبير نظلمه الغذائي: :تكن اومين من التخلسن عن شعوره بالتوثر 
. عن طربق التلثل والتصوّر اللعتي, 

يفي فراير ١188+‏ تلقى أرسين: خبر شقانه من طبييه الشمائج رهسو 
١‏ الي قي سبجاال الأوراف يعد أن جاءت تحرص ال شيعه : 
مسحقف. مرة لو الأخترى؟ والم تظهر أي علامات تثبر إلى عساردة ظهور 
فى أو انكثار»:. وحتى كابة عنتة التطورة مزال أوسين يتابغ دراسته قي 
نامج السليمي الموشع في سهد كوعي فى كليقلائد - أوعايوء. وعو يتقط 
اعد الآعرين: سح تبرت النشيية". 


ع - 0 ةك 0 0 . 
تشادت ارتناء الوق والائياف ! تاعية؛ وارئد أله مالاب تاغلة ود 
2 نل - 5 


واستخدم قات وأكباما قطنية لتو ساك 
عتسبعنية ٠‏ ذات 


تجتب اسشاعدة االطيقريون القعرات طويلة: “ذلك أن الإشماع يععف 
االأمعيلء. وبالمقل جنب المعاتر التاعية الأخرى المتبوحة سن 1 
اللكهروتطيية مكل إشعاغات الثديو وكائقات الدععان رالاجيدة 


رطان القولون: 

ام ا؟خقلاء شعر سيسيل حاطي بآلام في البطنء ووصضف .له الطييه 
كا للغارات. وفي الرقت تفسه تقرياً: النحق دادلي بدورة تعليسية في جاممة 
ازلاية ارعايره عتراتها “يتك السرت بالرطات: الآن يني المقصبل". كات 


سرطان القولون: 
لذ الاك 5 3 لاي 
و عدن لالصورد في سدينة ماكو بولاية ررحي في حسف 
ميد وكات الطعام. اللي تداوله طوال الأعرام المشرين الأويى من 
ينا يغالبيته. في المترل. وكانء .على الرغم .مين ظللك» يُضيف إلى 
شسم الكنوير أو بهي إبة.4 ا يتلم الشحم المسقي من لحم الختوير 


0 كد وس فوة ارق والتثريه: السرن من اللرطاق: الاشقاس اليرت النين تغبرا 
ا على السرطقاته باتع الطرق الطسة ا( شربورك وطركيير 2 ملع انان اللخبره. 1011 


59 م 


عرسوحة النقك لو من السرستق 














المشاركون في عذه الدفرة طلية الطب والتمريض يضتقة إنابية. 0 ا 
كانت متاحة مجاباً للمواطين. وآنتاء تلك الدورة.. تعلم داطيء لذ 
حيط في السابعة والخمسين مخ العسرى أنه على: من تجاوز الخمين ٠‏ 
إجراء قحرمن التكقف عن وجوه الدم في اليرارٌ بواسطة اخبار 


الا التدددموط. اأجرى داطي الاختبار قي المعزل. وظهرت نتيسحه إ 1 : 
للسرطانا.. ثم كشفت حقنة شرجية عبن .وجود .ورم قي القولوة. ويعد الج سسا 2 
عَللِمَ داطي بالساكروبيوتيك»: وحقبر ندوة عن نظام الساكروبيوتيك أل ْ 1 
والأمراض_الانحلالية في معهد كوشي+ حيث درس الطهي والغتاية 
وسادى» هذا النظام. ويمساتدة زوعه مارجريت». اخذ شع بتتحسين بل 
يقول:. "لقد مالك على عسارسة المريد من التسارين الرياقية. وشلا نأ! 
إلى تحكمي بوزني من خلال خفهن كمية الدعون ثتلك امحعسل | 
الكولترول لدي من :14؟ إلى 7 وأشعر آنتي فى حالة ذهنية يدن ” 
وأنتي استطيع القيام يغدة زحلات قي المثة؟ كما أن معدل فحوصات ل[ ! 
جتةء وسي عمسن السفيوه الطسية؛ وليست هتاك أي عنلامة على معاودة 
السرطان هرة أعرى 190١‏ 


ج----_-___-_-_-_--# ‏ يت 
4 قن تاوست - مّسسة الع 


3 والعرب + التصور من السرطان: الاششاس اتلاترن الدين غر 
عن اشرطات مااع النطريق : الطيعية لتريورك وطركم: طر البايان تتشي انم 
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سرطانات القم والجهلا الهضمي العلوي: القم والحتجزة والبلعوم والمريء 














1 سعرطانات الفم والجهاز الهضمي العلوي: 
الفم والحنجرة والبلعوم والمريء 


الات الإصابة: 


في عام 1497ء شكلت الإصابة بسرطانات الجزء العلوي من الجهاز 
٠‏ التي تشمل الفم والحتجرة والمريءء حوالى 51٠٠١‏ من الوفيات في 
لايات المتحدة؛ مع ظهور حوالى 584:٠‏ حالة جديدة وتضاعفت فرص 
بة بهذه الأنواع من السرطانات عند الرجال أكثر من النساء. ويعتبر سرطان 
يء من أسرع أنواع السرطانات الخبيفة ثموَاً في الولايات المتحدة 
مريكية. لذاء ارتفع معدل الوفاة به من /٠١‏ إلى 7/50 خلال الأعوام الثلاثين 
أخيرة. كما أن الذين يعانون مرض بارت الذي يصيب المريءء وهو حالة 
بقة للسرطان تتميّز بحدوث حرقة دائمة في فم المعدة أو تقيّوءء ارتفع لديهم 
طر الإصابة بسرطان المريء حوالى ./٠١١‏ وبات يصيب الفئة العمرية 
صغر سناً بصورة متزايدة. 
وتزايدت الوفيات نتيجة الإصابة بسرطان الحتجرة بنسبة /١١4‏ بين نساء 
يل الماضي»: وإن استمرت ثابتةٌ بين الرجال. وخلال الفترة الزمنية نفسهاء 
معدل الإصابة بسرطان الفم حوالى 771 بين الرجال» بينما ازداد بنسبة 
بين النساء. وكذلك ازدادت نسبة ظهور سرطانات الجزء العلري من 
ز الهضميء بصورة ملحوظة في الشرق الأقصى. 
إن أنواع السرطان التي تصيب أعضاء مختلفة في الرأس والعنق لا تتتقل من 
مموضع الإصابة الأصلي إلى أعضاء أخرى بعيدة» بل تنمو موضعياً من جراء 
زو سرطاني لموضع معين في الجسم. ويصئّف حوالى /4٠‏ من هذه الأورام 


ا 





يي لتك لقم برقبية ليهس اللطري: لقم والستبيرنة و شمو ولتريي- 

انا باكنة لاورام الرالس والسقه يهشم المزيقي للجراحة لامتساك 
1 : 3 1 1 9 اجة صمت أآذا ها لدت 
الورم وده من اشيج اللي المسحيط يه. ويتيعها جرح ياد ! : د 
الضشراحة الآوئى إلى .حدرث اتشوّعات في الرجهة وي كنات يليه لما فشن 
فوته بعك الجراء جاحة ل في محطقة الحلق. .رييكن انها اللجرء إلى لمداج 

تملس كسلا ١ذ!‏ هنا نحم ال ححصم الورم وتوعه.. ويتكني أت 
١‏ ع لاس 3 رم ل خم ارارم در . وت 
2 7 3 / تمان انا كان الورء سعطورا أو متكرا 
بيعب اسه السالاج الكيساوي الملاع الإتماعي 3 6 الوررم ف و 
حرالى 7 فط : وبرتمع هنا السعدل ءاتة الرطانات الراس برالحن إلى لخاايا 
لطاتق العقتعب:؟ و كر لتنات ه و1428 للقمة. ولاك للستجرة! 112 


الللمرم. 


ا 


الدكوين ” 
بستّد ايده العلري من الجهار الهضمي من العقعن إلى المعدة؟ برعو مكوّن 
2 القم وال سند ة و اللعر م واالسرعيه. وتع اله 1 للحدسة بآنها سنوي الكميو نت ٠.‏ 
تعب قله اللموم الحلن. يدل الطعام الى الحسسم ع طريق الم ؛ ويتسراكه يي 
ع كلل لدرلية إلى أ عال وأمقل. وعلال مراحل ال يشم المتخلفةء. تحناوت 
2 1 0 - آة العاة 5 0-0 
الأنفن 1 الوك ِ 2 “مد ل الفحاة 
الإنئزاث الهغم هاا بين تلزيه “يج وسمقيية بت علي 0 7 
الهقسة ويته اك الطسام من الفيءة حيبت تهرة السراد القلوية» ياتجاء الممتة 
حبيت 5 الأحماقية ويتتقل بعك ذلك إلى الزتتي عشري» عيت بتكي 
الأنريماث القلوية الموجردة في الآمماء الدقيقة والبتكرياس. واخخيرا تمتصس 


. --- هات 
الأخمامى الموجوية في ثسرات الأمماء اللقينة تايا المواط المغدامه . 


تدا عملة الههم في الفم بإتزاز اللعساب»ه: وهر سائل ماتي نقيي قر تركبز 
هدرورحتي يبتية 5لا يجمل اللمات عالساً أو قلويا. والوظيعة الآماسية للعات 
سي الفه ضعيك عتامم الك يرهدرات تتريجاه كي -- اممساصيةا كه 
في الممقة: وكصل عقسها في الآمساء اللنقيتة. ويطقق اللعاب ازيم فثالين 
أثناء المضعء وجدا عندها عسلة الهضم. 

انا الللضرءة فهر آنيوية كات انيح مخاطي تقم اش موعية الهم وتجويف 
الأنك والهتجرة وتقرم عضلات' اللعوم يتفم الطعام إلى المريم وهو عيارة 


لسن 











اعرصوعة التناك الإواقني اسن االسريطقل 





كهناين كنشربة سرطاتية؟ برعي تخسر سطه وتعارد الظهور خلال عندة ستواقتن سن 
العالاح . لمحتا سر طاتن السرييه. وات يقير فى اكد أو اد الى التقلة 
المحيطظ يلال كبن زتتراية. معفلات الأعاية بيلء الرطاتات ان اتسلاء اتعالية 
وخزايد أيفنا مئدلات الرقيلات من اجراتها. وقد جلت الإحعاءات الرسسية 
للإسابة للمريس السبرطات للعام 7٠٠١‏ سعدلات الإصابة بهتء الرطاتات على 
انر اتازي: 
صرطاة اللعي: 17377 سالة: و1 ١7599‏ مالة زقلة من جراتف ممع 
نومع ارتفاع عدد الإعابات إلى 44 »ا سالة في خضو الترات حمسن 
اكول ص عد الآلقية. 
د سرطان الآلف. ‏ البلسوم > 71410857 ساق ]7781 سائة وناك امن جاده 
مع توق ارضاع عدد الإسللبات إلى 1185 مع طول العام 3ه 8٠‏ 
سرطاك الحتدرة: 131457 ساتة. و«فءفهم حالة وقلتء مم تيقم ارتنا 
م 7 0-7 00-5 
عطد الامايات كن " ارة] وال عم حلرك اللسلم شه« 
سرطان السري» : 11717717 عبالةء برا ٠واكم‏ حالة رفلق عي توقم ارتفاع 
١-6 4 1 0‏ 
2 اتعابات إلى الأقكن ب لوال الماع 5ه ه78 وطقا ليف االاحخسادات 
الشامة بالعام 5٠٠٠‏ تررّعت هته السالات على الشخل الحالي 1393 ١‏ 
حالة في النحاء المالم الو8* 703٠١‏ حاالة برفاة). 8/4988 حالة في اللدان 
النعقسنة و1551850 حالة وقاتاه 7710لا حالة في اللبان الناسيةه 
(ر 4717975 حالة ورفاةا؟ 1837 حالة في اليلبات العريبة ذر ١181+‏ حقة 
قات 
ويلجا الطب الحنيث إلى العلااج الإشماعي والصجراحة الملاج عله 1١‏ تراع 
عن االسرظطلثات, دي حالة المالبة بسرطان المريييف. -- العطيا الامحمال 
الجريي للسوضم المعاب. باعشذ جره سن الامعاء الغليظة وتقطيه جراحيا بالجزء 
المتبقي سس السري» مح المعللةء وتعى هله الجراعة زنط للسرىة باالععلة. 
وني حالة الاسحعيال اللي للمريء: يع اسحتفال الطحال بوظاف التكرياس 
أيضاء. كما حر ربط سرء مين مدان الاسباء أو إدخال أبربة بلاستعية فصل بد 
الااطراق التقطوعة لسري اققناة الههسة, 


بقرء ”5 





إطلانات الفم والجهلا الحضمي العلري! القم والحتجرة والبلعوم ولمريء 





أما بالنسبة لأورام الرأس والعنق. فيخضع المريض للجراحة لاستئصال 
الورم وجزء من النسيج السليم المحيط به. ويتبعها جراحة تجميليّة إذا ما أدت 
الجراحة الأولى إلى حدوث تشوّهات في الوجه؛ وفي العادة يفقد المريض 
صوته بعد إجراء جراحة له في منطقة الحلق. ويمكن أيضاً اللجوء: إلى العلاج 
الإشعاعي كعلاج اولي وهذا يرجع إلى حجم الورم ونوعه. ويمكن أن 
يصاحب العلاج الكيماوي العلاج الإشعاعي إذا كان الورم متطوراً أو منتشراً 
إلى العظم. ويصل معدل البقاء على قيد الحياة لمرضى سرطان المريء إلى 
حوالى 7/ فقط. ويرتفع هذا المعدل بالنسبة لسرطائات الرأس والعنتق إلى 17845 
لسرطان الشفتين؛ و”77/ للسان ؛ و40/ للفم؛ و57 للحنجرة؛ و١725‏ 
للبلعوم . 


التكوين: 

يمتّد الجزء العلوي من الجهاز الهضمي من الشفتين إلى المعدة؛ وهو مكوّن 
من الفم والحنجرة والبلعوم والمريء. وتُعرف الحتجرة بأنها صندوق الصوت» 
ويعرف البلعوم بالحلق. يدخل الطعام إلى الجسم عن طريق الفم؛ ويتحركء في 
حركة لولبية إلى أعلى وأسفل. وخلال مراحل الهضم المختلفة» تتناوب 
الإفرازات الهضم ما بين قلوية 'يانج' وحمغبية 'ين'» على طول القناة 
الهضمية. ويتحرّك الطعام من الفمء حيث تَفرّز المواد القلوية» باتجاه المعدة» 
حيث تُفرّز الأحماض؛ وينتقل بعد ذلك إلى الإثئني عشري؛ حيث تنشط 
الأنزيمات القلوية الموجودة في الأمعاء الدقيقة والبتكرياس. وأخيراً تَمتضّ 
الأحماض الموجودة في شعيرات الأمعاء الدقيقة بقايا المواد الغذائية. 

تبدأ عملية الهضم في الفم بإفراز اللعاب» وهو سائل مائي نقي ذو تركيز 
هيدروجيني بنسبة 7,7 يجعل اللعاب مالحاً أو قلوياً. والوظيفة الأساسية للعاب 
هي البدء بتفكيك عناصر الكربوهيدرات تدريجاء كي يتم امتصاصها بعد ذلك 
في المعدة: ويكتمل هضمها في الأمعاء الدقيقة. ويُطلِق اللعاب أنزيم الثيالين 
أثناء المضغ» وتبدأ عندها عملية الهضم. 

أما البلعوم: فهو أنبوبة ذات نسيج مخاطي تقع في مؤخرة الفم وتجويف 
الأنف والحنجرة» وتقوم عضلات البلعوم بدفع الطعام كك المريء وهو عبارة 


كرا 


لل سس ستاك فم والعيق” اللمتمي الطلوي: شقم وللسترة والبلسوي ولاس ويه 


ويتطرّر المرضى قي االجزء العلري للجهاز الهضديء كتير من بقية أجهزة 
الجسمء على شكل التهاباث مرضصيية وقروح وشرر واخيرا أورلم. وفي. العافة 
تق سرطان شنمء الإفابة سوفن العداق لر الطلرّان وهو مرعى تمر يتكرف 
قشور يشاء سيكة داعل اترجحين أو الله ار على اللسان. ويكوت سرطان 
المريء مسحوياً في العادة بععوية في اللعو: حيث أت المري» يتحرك لِحد من 
مروير البراد الغارة والسييسة» سن. طريق تكرين عاتن طعي . 
امنا مرطان اتلات: وهر عقو ستثّبر تكحصة فعتقت سن بين اتواع 
اللرطان “الباتع ١“‏ ويتسج عنا قرطان عن الإقراط في تنارل الأطعمة 
السفية وافقلوية . .وقد يتنا عن امعهلاك السرمين والجبنة النسسة زالأسمالك 
التدخحتة البيفاء المطهية سم التوابل لقحرة طويلة: وأيضا تتيجة الإقراط في 
امتبلاك الأطممة التي تخعري على دهرك أو زنوت وسحيات 'السليب الفعرة 
طريلة ومعيات اللدقيق.: والكر زقيرء من السحلبات. 
الأدلة اقطية< 
* في عام 1553 آثبعت لحدى الدراسات أن المضابين بسرطان المرية 
ستهلكرة الكفر المفراء والششراء بسبة أل بكغبر من الآعرين في 
3# 6ن 
8# في عام 13/03 1 بت دراسة اني آل المعاطن اقاعلة البحر تزوين ملبران.» 
رسي متطقة ات معدل إعالبات مرتقع برطان المرتيمة: فالقح تبها 
اتحقاقن معدل تلول الع وغييه من القول والحف 0-6 ة الشهد الى 
وسراها من الاطعمة الكليلة”". 


ها إن الامعيلات الها تلخحول بزيد من مخاط الإماية برطات القم والحلق 


0 .ال ايتلدى بي 1 ح. برنوس* "دراسة قي العواسال الحكة رطان السرييء "هه السير اه 
ا انك اللا 

0 هد عوسوهايزج. عرق *عوضل نظام الشذائي وسرطات المريه في السناطق اللانجلية اليسشر 
لزنن طلرات" 1" بحت في لكر كيرد تلن 


لمانا 





م وسسبو عط اللشناك الزواقي. اسن االسريطان 


عن قناة مسطحة طورلها حوالئن 1 كات يئن 11١‏ إننا مالي 85 الى .»7 
سم) تمتك من أسقل التق عبر الصادر إن لمعف . ش 


السباب الإصابة بالسرطان: 


تستف. أورلم الجرء الملويئ من الجيار الهشمي + عا صتنا اللشاث أنها من 
طبيعة السرطات “الين". .روعي تقتشأ بسورة اساسية» من استهلاك الأطعمة 
التمتدية. "ين” لملة طويلة» مثل الحليب ومحجاته؛: والمراد الغذالية المحترية 
عللن :بغوين وزبرت والأسكر زغيرء من الكريات والشمر رالقيات الامتراقة 
والقهرة والقاي الأسود والعركبل وأقراعن القيتاسيتات: زالآماتات الرركية 
والتحرل والمستدرات والآدوية. ووٌجد في الشرق الأقسى أن التظام المتائي 
المشتسل على الأرزٌ الأبيقي (المتروع القشرة) والككر والزيت السكيّر 
والامتعمال المترايد اللندكنيهات والعوايل المناعية وشيرع مِقَم أوراق الحيول 
«القؤفل!. وهو توع من الترايل شيه بالتبات (العلكةاء إتما يشكل احد العوامل 
الرنِسة ال تسهم في ارتقاع سعدل الإصاية يرطاتات اعم والحثق والمري», 
في اتلك اللرقعة .من العالم . 

وكنا عرهنا من قبل فإن الهضم يبدا تي القم. والرينة الآناسية للعاب 
هي حمل المواد الغطائية الناخلة إلى الجم آكتر قلوية الأكدر يآتج): حيث تنا 
الوجبة المكوّنة اساسا من الخيوب التكاملة وغيرها من الاطعنة الستوازلة 
بالتعقك ماغل القسء نتفا اتزسات اللعاب بشثيل اللنشاء إلى تخرن: وعوا سن 
النكريات التاتة. والمهم التاء عامل سام لي هذه العملية: وصسررة جاعة 
التوارن عسوعة الأطسمة والسشروبات. والأدرية العالية الحسوفة أي القليلة 
"الين". فإنا كان المقع قليلاً لو غير كافه فلن يتم إقراز قدو كاف من 
اللعاب: كي بيبطل متعول القدر االزائد مين الاحساشى المرجودة قي يعفن أتراع 
الطعام. وتتيجة لهذاء تمص هذه المواه التسذدية قبل تقافكها تماماً التفذ إلى 
الدررة الدسرية: في الفم او ا لق أو المري» أو المعثة؛ مشا يجعل اللم 
وغيره عبن سوائل الجسم أقل كتاقة» ويزدي في النهاية إلى ظهور الأمراقى: 
بوسدان الحوية وانحلال. الجم وتنهسوره. 


اانا 


الل يبتك قفي وسيل اليشمي اللطريية. لقم و الاستسية وتسم رقتسي 


» يرتبط اتباع الأنظمة العققية الننة بالأطسة التباتيق آي القاكهة برالخضر 
والقول والسيري الكاملء. باتتقاضض نعدل الإضابة بأمراقن.القلب واتنداد 
الشريات. الحاحي وسرطان اثرثة واتقولون واالمرييه والمسة"". 

» أشلرت بعقنى الدراسات الآركة إلى أن الاعراشء التي تظهر في العم وهي 
من الحالات الايقة لقرطات» يمكن أن تعالج بحاول الأطعنة الغية ياليع 
ح ان 

في عام 443لا قي دراسة أجريت. غلى الات في تجربة ضايطف تبت أن 
الرجال االمصايين برطان الرثة وسرطات المثاتة ومسرطان اليْروستات 
وسرطان الحتجرة والستعيم والمريء بحاولوت من القاكهة والخضر الغنية 
يم الكاروتين سقناراً أقلّ من اكلام يمعتال 72٠١‏ إلى 774 مقارنة 
بمجموعة القباس”". 

أجريته غام 991!؛ مرلسة خالات في تجرية ضابطة في ليطالياء كتب 
الياحثون فيها عبن غلاقة طرديّة بين مسرطات تجويف القم والتحتجيا 
والاستيالاك المتكرر اتقمعكروتة: السكرّرة #تلييضاء) الاوز الآيشس والجبن 
228 واصيرلااك 

في غام 01487 قانت جلاديسن يلوك: وعي طلة سابتة في المعهد القرمي 
للرطان وباحنة حائيا قي جانعة كاليقورنيا قي سركلي.: بمراجعة 78 دراسة 
قي لم الوبق ورجتت“ أن اللاشتكس»ه للقي أمرجوا سن الريم الآوال: 
الذي تعلوال: :آعلين. معذل. من الأطدة اثغية بايدامين ©: مكل صر اللورقية 
الحُشرا انخقعى لليهم معدل الإمابة رطان المريء وسرطان المعدة 





1 السطلى اتقومي #الاببساته “النقام العثاي والتسمة" الواشسن الساسبقت 'السطيسة ال#القاعيسية 
لتقم ميةء البلنة 1 

لبقا “اج السلحة. واعدة في مواجنية انين ه يورك #ايسوءه سحي اؤللا. 

(3-05. هن ريات وتغروة- *دوامة عن حالاءت في تبه قاسطة: انبااع عشام اقتاني في 
بالكاروتين لدي الرجال النعابين برشا ظركيي باللسمن تبره من اتراج السرطات 
اهاري" + التغتية رالسرظاك رقم 18 13 5 

للا ف ا التتعبي والتبريرك: *العلبة وسرطان تسريف الم والسنجرة في شمال شرق إيساكياة" + 
ابلق الحرائية تلرطلت 0# 7 ل شاي 


ونا 


ينذا 
يلنا 









المغرطين 0 -. ار 
2 شار اللكسول”؟؟ 


71 


0 0-0 بن الساء مقارتة بَقيهة كان + 
«هفاء أرجعت ترامة قي علم الأويئة انشقاغن مخاطر ‏ 
إلى نظام الطاتفة الشلاتي اللي يعتسد على الحبورب ' 


ْ د 
جلي اي ل اس ار 
م1 اا ا ا ا 
التي ترتقع النيها سشاطر الإضابة”" 
القالرت عراسات ان مدال الأيبحاث: 59 قي كوالوسيا وتعيلي رايا 
وليرااث رالضين وإتجلترا والولايات المتددة الأمريعية؛ إلى رجرد علاقة بين / 
زيانة االإصاية بسرطات السري» والمعدة والتمرّغى لمسعدلات عالية من 
الجترات أو الحريت قي التظام الهذاتي أو قي مياه اشرب رالا لسية القثر 
تحتري على هله السواد هي الحم الكتزير والسجق ولحم الختزير 0-6 الختزير. الى 48 
وغيره عن اللحيرم المملحة والاطععة االمخوزة ورفاقات السيوب اتن عوكل , 
عند النطور وعصت. الناكية'*". 





د صسوتل- سس إيبشداين: سيالات. الرطاد اللريررك : مشداي 11049 1انا ‏ مان 

اج 1[. ايتسحوم” "المسة والظام النذتتي برالوفةة بالسوطاتة ين السررمرت تي طن يا > 

قن ج- كارت رالعرون #تقعود لحمل الاسقة يرحت بي من عفد وا 00 
بالرري برقم 1 اأفيتاء تولك سيرفعه اوور شاد 3004 

اح قاد بيترعة و 011 ا ا ا 

السريء ٠”‏ سبيت المسيد التترس اللرطال. '59: اك الى 

كح ار سحي وان عمية الأكلديية. القرية تلستيم: ' ابناا/ا/ا» 7117 


لملا 
77 .- 


عتتتات. اللو اسيم الوم اللعلوي.. التقى او المسسبييوية بوالمالعيوم. ,واللمريويت 





تاول الاطعمة "الين" متل لكر والسلل واللشوكرلاتة والنترويات الغازية 
وعمي القاكية إلى تتلعن الثنة آنا الت القبيية الاسيرار الو الإشنسيية اليرت 
غير النتضعةء فدليل على تتاول عليط من النحجات الخيرقية *اليتنج* أأر 
الأملاح سم السك والقراكه والعفير والنشرويات غير الكصولية. والكبماويات 
"الين'- ينما يُعِير انتفاخ اللعة مع وجود هده الألوان إلى الإقراط قي تغرل 
الأطعمة والتعروبات الكرية "البن" _ وتسكس. اللثة المائلة إلى اشاقن معت 
الدررة الدموية؛ علاوة على تقعى الهيموجلريين في مجرى اللمه نتيجة لفقر 
الدم اناج من اخحلال في ترازن التعنية, 

إن اليتورء. التي تنظه على الجدار الداخلي لتجريف الغمه هي وسيلة 
لتصريف زوائد البروتين أو العو أن الزيرت من اتجم لامواة من مسائز 
حيراتية او تباتية) او الك آ زر متتحاته ويحدث تزف اللنةه في معظم 
الحالات.. حِرّاء تقظم الشعيرات الدمورية الت اعبت بالفعقه. تحة لنقس 
الأملاح وغيرها من المسادث في مجرى القم. وقي يمشن الحاللات التادرة؛ قد 
يحدث هذا نتيجة للإقراط في تتاول الأطعمة السيواتية رمحيات الدقيق الجاف 
والأملاح والمعادت» رفسي القراكه الطازجة والخضرهء كما سي الحال في 
عرقي الإسقريرط”””*. وقد يلتهب عيق الحلق المصحري أو غير المصحوب 
يورم اللررتين نعيحة الإقراط في تناوال الفراكه والعسير رالسكر والصردا 
والمغرويات الصتحة والعطيب». 

كنا أن المنطتة الكلقية اللنائء آي متعنة سيت لان عبد امفل اللياةء 
تُناظر منطقة المريءه حيث يشير الشحوب أو الالتهاب أو البثور أو القع في 
عله المتقة إلى وجرد اقطرايات: قن السلق والعري». 


يجب على كافة المعابين بأي من سرطاتات الجزه للملري للجهاز 
17 الشطراب. تتقبوي سات أى مزسن يقي إل سور اتتيعاسن © 


نلاتنا 


سوسرعة الشته واي مية. اللس رعق 





ينية التسف الى انلك عقارتة: بالأخرين اللين تناولنا هله الثشر يسنفك 
أفل '(لي االريع الأدنى)3. 


التكيس : 

بعم.عادة تششيعن الاضابة بسرطاتات الفم والحلق عن طربق إجرقه أشعة 
إكسن للعدر. والجحجمة راتقك والمعدة والجدء ٠‏ الملري فاته بوالعتديد من 
المناظير الداعلية وأخذ الخزعات من السيح الحن لإجراء الفحضر. الإحيائي. 
مرح 2 اي ينا المريه عن طريق استخدام متم الوساال لا 017 
لجداء الاشعة للكيد والعظام قحس التحتار السدرى ٠:‏ وسسطار تلعِقي الهوائية 
لعسصس إن كات الورم قد اننشر قي نوات الشعب الهراتية. 


بوعلى الرعم من ذلك يمن خخس مرطانات أعفاء الجرء السلري من 
الجهاز الهقضمي من:دون تدتخل وساتل الكترلرجيا المتطرّرة. بدا في ظلك أشعة 
انس التي يمكين أن تستِب عسرراً ننيجة الإشماع العادر متها ويتج نك عن 
طريق التشتيعي الظاهري للوجه؛ حيث تناظر الشقة العلبا حالة الجزء العلري 
من السياز الهشسي- وبالتسفيد؛ يعكس السزّء العلري من الثقة العلويّة حالة 
المريم. يسا يكشف الجزء القلي عن الشقة العليا غن.حاثة المغكة. 0 
الانتشاخات او الشحرب أر البقم في هذه المنطقة إلى مشاكئل صحبة في 
الأعضاء المناظرة لها من الجهار الهضمي. قمئلاً: يشير الل الوردي الشاتل 
إلى ايام إلى الإنراط في. استهلاك السكر والنراكه والنهوث. ومينتجات 
االحليه» بيتنا تظهر البقغ البضاء إتراطاً في ات عو محيات فطلي اننا 


وتتم حالة" اللعة وتصسويف القم عن صحة الققرد العامة قاثلتة المتزّزرمة 
يساحبها عادة وجرد للم والتهاب تاجمين عن الإقراظ في نتارل. الوائل 
والزيوت. والسكر والفواكه والعسير. كما يؤدي الإفراط في تتاول الاطعمة 
"اليانج" ٠‏ مثل النتجات الحيولتية والملح والأطممة السيطقة آر الإبراف في 


“وق اتلعاسن ا بالتايد سمل تقال للعسة اللليسة” + اتربورك يسو 1٠١‏ مالرضي؛ 1993 


لقنا 


عثلتانت. القم لبوا االيشسي. الطويوء الى والصيرة ,واالطبوء. والسري- 





يبعا قن ظلك الكمك التحلى والجاتر وفطائر الياي وكمك الماقيتر وغيرها إلى 


الحساء- علن المريقى تتاول 80 إلن 715 سن الساء. ويمكن تجتازل 
فعيلة ان اثدين بوميا من الجاء المطهي مع طحلب الواكامي. وغيرها من 
الشمر البرية» سكعل البعل والجرّر؛ ويمكن ان تتتّل مع قليل من الشيرو لو 
الشويو- ويمكن آحياتاً إغاتة مقدار صقّير من: قطر الشيتاكي إلى الحساء. 
بالميزر الستهدم في تيل الحساء يكن أن يكرن من الشهير أو الأررٌ الأسمر 
أو فول الصويا المعتق من سحين إلى ” ستوات.. كما أن تتاول حساء الجاورس 
انمد مع الخضر الحطوة مفيد يسقة عاصة لهل الحالة. 


اضر توكل بنسبة' 15 إلى 7 وميا ويشكن. طهييا بعنة طرق 
مختلفة. ويجب التركيز على تناول الحُسر للورقية الهشّةء على أن تكقل 
الحم الجتقزبة زالشهر المدوّرة؛ معل اليصل واليقطين والقيع الخريقي 
9 [المتغبرف)- 
وكفاعية عاعةء يمكن لعناد الأطباق فائية» إلا أن مرّات تكزار تلرلها قد 
االشفر الشّعدة بطريقة "نيشيسي" أي سن هون ماف ثلاث مرّات في 
الأسبرع- طيق القرع مع الكرمير والأموكي (القاضرلا الجسراء السغيرة) ثلات 
عوّات في الأسيوع. فنجان واحد من القجل الأبيقن السجقف ثلاث مات 
اسبوعيا اوراق الجرر رالجرّر أو التجل الأبيمن آر آوراقة ثلاث ميات 
المرعا. الهم ر التي وفعت قليلا في الماء المغلي من © مرات ت إلى ل" 
أسبوعياء اللطة تلسكيومة من 5 مرّات إلى 7 اسبرعياً. مع تيتب السلطة التينة 
زسلفاتيا. االكقبر المطلرقة على اليقار من 8 مْرّات: إلى ا أمرعياء الضر 
الملوّغة يالؤيت مرتين إلى ”* مرّات أسيوعياً ويتم إعداعها بالماه:في الشهر 
الأول من اناع النظام الماكرربيرتيكي: ثم بامتخدام مقدار قثيل من زيت 
المسم بعد ذلك.. ملء ثلي فنجان من الكييرا أي الجر المبشور. على شكل 


نضا 





سو سيواعة اللعداك اللواللي من الس عطاق 


الهحسسي ١‏ بسا في ثلات: الشم راتئعة والشغدين واللسان والستجرة والبظطعوم 
والمريء. أن يتجتبوا تناول الأطعمة التي تستري على مهوت أو زيوت» يبا فيها 
الأطعمة الحرانية سيل اللحرم الحمراء وتسرم الطبود الداجنة واليعن ومحياثك 
الحلبب باتواعهاه بالإضاقة إلى الريث الثياتي. ريشضي لب ايض حك لاير 
والشركولانة والفراكه و لتب السرم وجميع الاغتية رالمشرريات السمالجة 
بالشحلتات» بالإضافة إلى الأطعمة طعمة والمشرريات النشاف إليا مراة كماوية 
وامطاعية كيرة» والتوقف .عن تتاول جميع الستّهات مثل الكحول والتهوة 
رالشاي الامود ومشروبات الاغشاب العطرية والتكاري والشردل والقلفل- كما 
يتيغي اتجثب محجات الدقيق الآيش. والتقليل من تتاول محجات الدقيق الأسسر. 
وقي ما يلي يعقس الإرشادات النقائية< 


الحجرب. الغاملة: يجن أن تشكل 15 إلى اك هد ن كبية الأكل لومي 

َ الوع الأول يعد كدر ل معلل - عوك إلى 008 90م ١‏ 20-1 . 
عي البرم دوت ره" الاسمر وطم عن عوك مكوتات إياية في ككرة 
الضغط. وفي الأيام الثالبة ميركل الأوَرٌ الأسسر سيدلة 50 إلى 175٠‏ من 
كسيته يحبوب الجاورس: ثم بالشعيرء ثم بالقول أو العدس.- ثم يطبى الاررٌ 
وعد هرة أعخرى. بيك ن إعناك سيك تيقد عن السباج بامتخناه لانت 
ار واعنافة العلا إل من الماء إلبها تعترعيتيا) تفتلن يقليل من الميرّو في 
التياية» ورك على تار خعيفة لبفة دقعتين أو ثلاث. ويجبء معنف امستخماع 
طتجزة الشغط أن ادل كية الحيوت تسف كية السك عرياً. وللتل, يبطبى 
المريشى. ويسكن استخدام بعقن الأتواع الأخرى من الحيرب الكاملة أعيتتاً. 
ما في فلك حيرت القع والجتردار والفرة والشرفانء بإن كناك يست تسيتت 
د الشرقان زم في الشهبر الأول يمكح الامستاع يساول اتيز المستوع من 
خيرة غالية االصرفة سرئين أ ثلاث سوات اببرعا! ركتلك الممعررلةء 
بتوعين» جوهون (من المح الكال) أو سرب (من الحنطة الرطباء مرتين لو 
تلاك مولت السبوعيا- رعلن: المريشن تبت كانة الاطسة المقبورزة القامية: 


الا ا سس كس حهةا 


ل تمت 2 سمصسس صف .م سم سس ع هس 





سس تك االقم و لبمهدل الههسي. العلري. اتقم و اللستمرة ع #لنتعوم. و لسري 


بالقلي الشديد أو بالسلق التقيف وتزيك بالقجل: الآيشى آم الرتجيل السيثور. 
بعد مرور شهرينء يمكين تتازل السمك مرتين اسيوعياً عند الرغية.. وحفار من 
تتاولك الحرم الأسماك الجبراة أو الزرفاء وكنة أتواع المحان ‏ 

الفاكية: ينشل الإتلال من تحاول القاكهة والامساع عتها هو الاتشل على 
الإطلاقء آأكاتت اسدراتة أم من قامية المتاطق المسدلةء إلى أن حجين حالة 
لمريقى. :وقي حال اشتهائها كثيرأه يمككن تناول مقدار. سغير من القراكه 
المطهية مع رئّة من ملح الطعام (اليحري): أو الناكهة النجتفة (اثني يغضل أن 
تكون عطهبة أيضا)؛ وتجتب أتواع عصير الفاكهة كاقاء: ولاسيما عصير القاح. 

الحلوى والوجبات الحفيقة: يجيب تجتب جميع أنواع الحلوئ. يما في 
ذلك العطريات الماكروبرتكة السسيف إلى ان من حالة: المعريشى. ولإشباع 
الرغبة في تتاول الحلوى: يمكن استخدام حفر حلرة كل يوم في الطهي؛ أر 
تنارل مشروت من الخشر الخلرة اتظر جرء المشرزبات الخاصة الضالماء آر 


لاعت لالبا ع عد 1 جف انم ارت يه 5 
تتاول عر مصتوج عن #لخصر ممسصر 0 .. ويمككن تلاول الموتشي وكر! 27 


وسوشي الشُقرء وغيرها من الوجبات الشفيفة التي تسكوّن من الحيرب في 
أغلىي يا ولعتن يسم بالإقلال. بن تاول كمكات الاررٌ والفشار: ومراهما 
من الوجبات الخفيفة القاسية أو الهشة او المخبورّة» لأنها توقي إلى تصلب 
الورمء وعنتد ا تهانهاء بمكين تتاول قليل من شراب الشعيرء أو شركز الأرر 
وال مازناكي . 

المكرات واليقور: يشي تحاثئي االمتكسيرات. واللزيدة المعسوعة ستهباء 
بالتظ, إلى احتوالها على نة عالة مين الدعوت واليروتينه رلا ماتع من تاوال 
الكسحاء مع فلك ويمكن تاوال الذور المحتصة غير المملحة متل بتور القرع 
ويذور اليتطين. بقدار ملء فتحان واحد اسبرعيكء كوجبة عطيقة. 

الرابل: يجب انتيلاك الترابل: مثل ملح الظعام والشريور والمرّر 0 
نادي المطش.. وكذلك يجب تجتب الميرين الوم ولا بد من الامتتاع عن 
تتاوك تلك التوايلء عشل الإلحاس بالعطش الزائد بعق الوجبة أو بين 0 


إلى أن عمرة الشعرر بالعطت. إلى المعدل الطبعي. 


اننا 


موسوعة الفتاه الراقتي عن االسرعال 


رقاقات. وجذور الأرقطيون. مرتين أسبرعيًاً. التوقو السجقف والترفر والتينيه 
والسيتات مع اضر مرتين في الأسبوع. 


البقول: يبكن تثرل 18 من البقول الصغيرة يريا معل الأدوكي واللعدس 
رالححس برقرل الصويا. ويمكن أن تطهى مع صالب اليسر.ه مقل الكتوسوء أذ 
مع اليسال والجزر. ويمكن تاول باقي أنراع اقول كلها نويا من مرتين إلى 
#ضرّات كهرياً. وليل يشاف مقدار ضغير من مئح الطعام أو الشويو أو 
الميزو. ويمكن احياتاً تاول محجات القول مل التبميه والناتر والتونوا الديقف 
و المطبي: ولكن يكيات منسيلة: 


طحالب البحر: يمكن تناول 708 أو أقن من لطاق طحالب الجر يرنياء 
جني كك الراكاي والكوهيرة عند طهي الحبريا أو في الحاء وعيرف 
مس 0 0 ل ها ريجب إعداد طبق مغيز 
من اليجيكي أو الأرامي تين ما آم بقة هية اتواع ظحالت اليحرء > لي 


اححارية : 


المياراتة نه اسشيارات»: المي يمكن وضعها على عاائقة الطمامء كي 
الجزماشيو (ملح السم) المسترع بنبة مقدار من الملح عقايل ايا مقداراً من 
يلور المىء وعللك بودرة رساك معلسده الجر أب االواكاسي أو حبييات 
البوميبوشي (البرقرق) أو بهار التكا: وعنلك آيضا البهارات الماكرويرتكية 
المعتادة الأخرى كاقة: بحب الرغية- ويمكن استخدام هله البهارات بويا عم 
الحورب الكضيء والكن بمقدار مستدل يحبب مثذاق ركهية كل ترد. 
ات: يمكن تتارل السخللات النعدترعة ني المترال بعلة طرق 
مسححلية 1 ا اكبرة بوماء وات كان يجب الإفلال من ظولر المكلات: 
الممليحة: 
اتلحوم: 7 يتبعي 0ت ا ىت تتاوال اللحرم الحبراء ولحوم الطيور القاجتة 
والبشن وغيرها من الأغنية نة الحوتية النمسة. نرلكته يمك كابول. مقدار سقبر 
عن الحم .السك الانيضض همرة كل اأسبوخ. ويجب إعناد السك غلن ابخان لق 


أي 





اسوعلقتكت. القم و البعودة اليضسي. العلوي الف وا < واللم. .وري 





نوط: انحتطة الوناء أو عحين الحتطة الوماء: إن نوظطر الحتطة السوياء 
أر عجين الحنظة السوئاله النطهية مع العيل الأخفير المقطعء تقيد في علا 
برطاتات الجزء العلري من الجهلز الوغضمي» لب جارلها مرتين :قلات 
هرات أسوعيا. 

مشروب يوسي شو اكوؤو:: إن ننجانا من سكرورت الكوور: ميد عمد 
تارله يوسا لقترة أنبرع إلى أسبوعين؟ وتائوله» يعد كه مين .وقت إلى لخر 

الفجل الأبيهن السيقور: إبعرٌ حرالى تصف قتحات سقير :من الفجل 
الطازجء واقف إليه بهم انطرات من الشوير» رتتاوله عرسن إلى ثلات هرات 
في الأسبرع. 

بهار الميزو والبصسل الأخحضر: هم ملعقة صغيرة عن المبرو الملوح بيت 
السسمء ومقداراً مساوياً من البصل الأخضر ومقداراً مغيرا من الزتجبيل 
البشور أو النوم الذي يضاف أثثاء الطبي. ويمكن أن يستسل بهاراً للوجبة- 

تسدة الأررٌ الأممرد قي حال انداد المريء بالورم اللني يعق البلم ويمئع 
الشخس من تناوال الطعام. أو إ3ا كان قد تم اسحسال الورم وتركيب ألبرية عن 
طريق الآتف: يجب تحويل 'التظام الغثاتي إلى نظام قائى على اطعمة سائقة 
غن طريق الطبي يمزيد من الماء وعرس مكنوّنات الطعام. رتاعد قعبة الأدرٌ 
الأسمر في هذه الحالة: ويسكن تتاولها مع حساء الميزوء بالإضافة إلى يعقى 

طحالب الصر والقول والكهر التي فرعن تماماء بعك تُصيح سائلة. 


العناية المتزلية: 


تدليك الجسم + :كلك انكسم كلد نا قي ولك فته دلق المت 
باستخنام سشفة قُظِت بالباء اسان وغصرت... رهنا يقيد بلرعة كبيرة في 
تحين القورة اللسوية والاتل اللمقاوي وغيره سن موائل الجسم: بالافاقة 
الى تقبط الطاقة التعنة والبهنية. 


إرشادات استشهام الكمادات: قد يحتاج المريقي إلى استخقام توع أو أكثر 


كينا 


عسو .نة النتفائ. اللواققي. سر الس ستل > 


اللمشرويات< يمكين اتباغ التوصيات العانة النقكورة في اله الأول حول 
العشرويات وغيرها من العادات الغذائيةء ريخامة كرب شاي أغمان للاتفاء 
باعسياره المشروب. الرتيسي. والامتتاغ عن النعرويات للمتكررة .في قائمة 
التشرويابت ‏ "المسوعنة "و "البو البسموح .بها ! على زات .بعاعبة*1 رلا يتفي كلزرل 
قهرة الحبوب في الشهرين الأرلين أو الأشهر الثفاثة الأرلن من يق ل عنا النظام 
الغذاتي المشيك . 

إن مقَم الطعام اناي للساعفة على منع تطوّر أنراع اللرطان كاقة 
ويخامة مرطان الفم والجز» العلري من السجهاز الهضمي- بيجي معفم الطمام 
جيداً حتى يبح سائقا في القم ويمترح مع اللعاب وهر مقيد الهته الحالة. 
امشة بخ الطعاام الأقل :٠ت‏ هرة عل الآفل بل ٠٠١‏ مرقه لقنة اتراحنة- كذلك من 
المهمء تثب الإفراط في استهلاك الو اثل ٠‏ لكن من الشروري مزل النر ل 
شاي أعسناف آلاتكآ :معد لحاس بالعطسن سآ ينيقي للسريفن الاعشال ني 
تتاول الطدامة وتقي أن يقعل ‏ بين الطمام والنرم ثلاث ساعات على الال » 

ومما الاحظناء قبي مقدمة الجزء اكثاتي أن الاشخاس النين تثقوا علدجا طيا 
أو يحفعون له حاليا' قد يحتاجون إلى إجراء 'تعديلات إشاتية على هذا لظام 
الغذائي ‏ 


أطاق ومشرويات خخاصة : 
يمكن للمساين بسرطان الجرء العلري من الجهاز الهقسي تداول بع 
المشروبات واللأطاق الخاصة الي تاغده عند تاولها ببقبار عثل» غلى, 
تين نوعية الهم. وتتصل هذه الاطياق غلى : 
الأول من بده النظاف الى مراين أو ثلاث هرات الموعياة في الشير الثاني.. 
عشروب الجوّر والقضل الأييقن: تتارل قنجانا مغيزاً مزتين إلى ؟ ميات 
امسواء لمدة تراوج اح اسبوهين و أساييمة الب طتس بس آنا 8 بواحلة كل 
000 آيلب. لبنة حيمر والحلد ل 





يطلقلفت, لقم والأبيية الليضمي العلوي: اقتفى والسيرة والبشعيم والعرييه 


اعتارات العرى: 

لا من القروري تير قر تهوتة جيدة في اليت. ويمكن وضع نانات عشبراء أن 
الغرف كافة لتحقيق هذا القرض.»ء وكذلك. قمعم التراقذ حاتم لتصسفت شورة 
اليرالىف 

© :على السريغن تينب الرتقاء الأصواق والألياق الصاعية. ويخاصة حول 
السلق والعتق وظراس والسفرهء وعليه ارتقاء ملاين داخلية قطتية على 
الأقل. واستخدام يافات ورأكاس قطتة الرمائ. 

© يجب تينب التعرضن الستكرّر للإشماع الاصطتاعي: بما في تلك إجراء 

التحوعات الطبية باشعة كن نلجم وللاستانء وكاشنات الدحعات 

تضعف هن الائل اللمقاوي والدم والجده العتري سن السهاز الهشسيء بل 

الجهااز الهقسي كله 

حول أت تبقى معقة ريبانا روعريا. رشع التقاطلت: عالشتان والرقض 

واللعب مفيدة بصقة خاضة في تحين الصحة العامة واللمتة: والتوافق ممع 

عتاصر الطبعة 
العليد : إن كس ل ل ب عشرة دقيقة 
يزيا بسمارمة الريج اللطويل عر الأب معدة حك اتسهم عله اتويات 
الفية: قي الاسترغاء اللسني والبدتي + بالإضافة إلى تراقق التسثيال االبلني 
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رودم الأوتار الصوتية الخبي الحميد: 
في ريع 914 ؛ اكتففت لورا أن نقيترباتريك أن ضوتها يسيع خش عثنها 
:تحاول زائعيه. بوقد كانت متجعة فريق رباهضي في المفرسة الكثاتوية التي كانت 


انازنانا 


مرسوعة القتاه الواقتي عن اللسرطالة - 


عن الكمادات العلاج عدد قليل من أورام الجزء العلري من الجهاز الهيضمي. 
حيث تساعد على سحب الكميات الؤائدة عن السخاط والدعوت تدريجا . يُنظّل 
استشارة معظلم موقل في الماكرربيوتيك للترود بالنعلرفات خول الانتخقام 
الصحيح ومرّات التكرار للكمادات أر اللزقات لني تتطلم منها أتراع متعدية 
يوققاً لسالة السريقى. يجيه أن يسيق وضع الكساحة أو اللرقة وهم مثقةء 
عت .الماء الساغن ومسرت+ على الستطتة المسابة لننة * نتاتق إلئ: * 


الزّفة اتقتلقاس: يمكن لسمرفى سرطان الحلق والمري»ءه وهم لزفة القكتاس 
على المنطقة المسابة يومياً لمئة * ساعات إلى 4+ ولك فرر رهم كمادةا 

الزتجبيل لسزالى " إلى 8# دقتلق. رقي بعقى التحاللات:ء اند بودي .وم لزرقة 
العلفاس إلى تجثم الروالد من مشخاط بواشسون بيهرة ة فاتعة: ني عت الضالق» 
ولإبطاء عملية تصريف هذه الزوائد. يمككن وضم الزفة جنور نات اللوتس غلى 
فرع الإصابةء وعد عفه اللرقة بخلط مقاعير متساوية من جتور اللرتس 
الطازحة المبعورة وثمار القلقاس الميشور مع قدر بيط من الدقيق الأببقى 
لتماسك الخليطء رإشاقة 8 إلى من اللرتسال 01 0 نكن 
وفع لزقة االلونى لاعات قليلة يوماً؛ وعثى بقعة أمايع قتط 


بعد الجراحة: 


في خالة اتناك المرئييء بالورمء وعجر المريض عن تتاوال الطغامء أو إقا 
كان قداتمٌ امحخصال الورم وتركيب النبوبة عن طريق الآاتف» يجي أن يتجرّل 
النظام الهتائي إلى سوائل» عن طريق الطهي بمريد من العاء.وهشرس الطعام. 
ومن المفيد تناول قشدة الأو الاسمر مع حاء الميزو إلى جاتب بعشن الخّضر 
واليقول وطسالب. البحر التي شرست حيذا واصبحت سائلة. كما أن عصير 
الجر وجلور تيات اللوت. سقيد في هذه الحالة. 


لارفنا 


لل ل ل ا قات الم والسيفة الوستسي طون الم و الستبعوية و التلتعوم بريه 


ويخني ميتشيو إنما عن هركم وقررت أن اسعمد للغوحة إلى تطيق ع القراعد 
الأساسيةء وآنت أجاف النظام الغناتي لذ لني نصحتي يه وات مرة أخرى 
يتسريك: مقنار كب من :المشاظ: وشعرت بحسي يطف من اللاعل برعة 
عاتثة.. وعاودت وفع الرقة القلقاس :كل اليل والطريف قي تنك أن واقني كان 
فد قمساته اتفاغلية براععةا انل ابردم يتما ه يعد بحت طويل : ملنة مقع 
بدية من: بقابا لرقة القققاس! رتبِّنَ الي أنه عندما كتت أعمل ومع كملدة 
الرتجيل أو لرقة القتفاس ايام تيلة: لم يكن الالمشتاط - ليشرج يقى السهولة : 
وكنت أقرء م بإعداد اللككمادات كاقة ينقيء وأصبح هنا الروتين أمرا يميا 
بالتية لي 


وغتتماا دخلت لورا الجاعهة» وججدت ضعوية في االحسوال على الطعام 
الليم والرعاية اثتي تحاح إليها ولكن بساعمة آسرتها تستقتت من التجاح. 
قي مارس االةلاء علدت لور لإجراء القخض الطبيء واخيرها اللأطباء أن 
عاديا قد تحتدت: وانعتتت ولا حالحة لاعآء جراسة:' وتتكسن الررا :تجريعياء 
فتقول: "التخلعكت من هله التجرية أن لهنا النظام الغناتي معتى رفائتة» 
واشعر البوم لني في طريقي للشفاء النام" . واليومء ويعد سرور 17 غاماء لورا 
بصحة جيدة وتعيش حياة سعيلة مع زوجها""!. 


410 “ورم الور السوتية يبي الهمية". التطام القتاي للزقاية من السرطاة البزوكليت» 
ماتومتي.ء مرمة الاخرين والشرب»٠‏ ئلا" إل "لاز ب لالب 


لقنا 


عرسو صا الخلا الواقي اسن السرطل 


نا ا عيريورت بولاية 0 0 الأظاء جود ورم حميد أي 
أغطى» انم امحصال عقا ا جراسا- وتكن في يكير م1 خلا ار 1 
الظيور مرة العري. قاجريت لها جراحة غاية. ولك هله المرة كانت سجراححة 
لامر .متطورة أجريت في المتكنى الجامعي بمنينة بوسطن. بعد مرور شهرء 
عاد االورم إلى الظهورء وخحشتن الاطاء ظهور عقه اللعراتق مرة أخخرى, 


وتي خلال تلك القترةء شاهدت: لورا وأمرتها برناميا تلينزيرنيا من 
الماكرويوتيك. زبعد حضو تدرة عن السرطان والنظام الغناتي في ال 5/#اكلء 
جاعت لورا لامتشاوتي: ونصتحها ياتاع النظام الغداتي اللوقاية من رطان 
وحذرتها من استخدام الزبوت نهائياً في الطهي: وتصحثها أن تنام وهي انضع 
لرقة القلقاس حورل العتقء وكانت. عاكلة لورا إلى حاتبيا دوما. وظلت هلله 
الأسرف الي تكرت من الب وأم ويسين وثلانة آيناه وهم ييثون ا هن الميول 
نقسه كتبع نظام الماكرويونيك العقاتي- قانت أمها: "آردت آنا وجرن أن 
تشم لورا وبدانا تآكل وفق عفا الحظام بقدر الإنكانء واستببلنا الآنران 
الكهرباتة يلقران غازية. وامتمرت المثامرة: ونسن ليق في قهم السادع التي 
قوم عليها هذا النظام. الغذائي * . 

شمرت لورا بتتترات كثرة قن جنشعك حيت يدا جبها يتلس برعة 
من السموم التي تراكمت على عدى السنوات الماغية نتيجة تاول الغذاء غير 
النليمء ' واستعادت اقشاط والمزيد من الطاة» وبدا موتها بالتحسن٠‏ وني ديع 
اا قامت بإجراء قحس طيني؟ تين الطب عنما وجد أن الجراعة الم 
تعد ضرورية. واستسرت حالة الورا في التحتن حتى الخريفه» إلا أنها في شهر 
توقمبر بدات تحيد عن التظام العقائي وتستخدم الزيورت في الطهي» وتاولت 
الحم نيك الروسي في عيد الشكر ويحلوال غيد السلاد عاودتها الاعراش؛ 
وبدا موتها يفعف. وأعيزها الاطياء يعودة الورم» وضرورة اسحفباله. 


0 وأسرتها من إدارة المستتفن متحها قرضة شهرين قبل. الجراحة. 
وعادت لاستشالن: نبي سرة 5 اعرى. تحكي لوراا.عن تلك الزيارة» :5 تتقرل: "القد 


ايا 





ثا | معرطان اللعدة 


معدلاات الإصاية: 


تظير الإحساءاتث الشاسة بامراضى السرطان: العاهرة عن منشية السحة 
العالمية : أوّدِياد معدلات الإضانة رطان السعدة في أتساء العال.. فقد سجلتٌ 
الإخصاءات للسام 5:٠‏ 105541 إضالبة: 28315719 حالة وقالة من جراه 
هذا االمرغ.: من الذكرر: رالإتاف» من كاقة القعات العسريةء مع توقع ارتقاع 
عقم الات مرطان اأعدقة إلى مم نقه1 لاد قي ققرت الدرات الشمحس 
الآرلى من هعتم الألقبة.. وطيقاً ليتء الإحعاات. ترزعت حالات الإغالبة 
برطات المعنة كالتاتي: 5511 إإسابة 7751710 سالة وفاةا في البلدات 
المضلمة؛ و5850757 إصابة (ر11 415373 عالة رقاة) في اليلدان التاية؛ عارذ 
إصاية ل(و١١‏ 397 حالة بوقاء) قي /اللداث العربية. 





والجراحة عي العلاج الطبي المْتَبِع لهذا الدبرضء» إل أن الجراحة تعذر قبي 
العنيد من الحالات» نظرا لاآكتماك اللمرطان'فن مراحل متاخرة من 'نسوّه. 
ويطللق على عغته الجراعة تنية جراحة: امحسالة المعفةء عي ايع انخساك 
جره من السمقة أو كلها. رقي عمليات انحصال :المعثة باكسلهاء يتم اسعبال 
السقند اللنغاوية. والطحال وجِره من الأمماء الدقيقة أيضا. وقد تيم الجراحة 
إخشضاع المريشض للعلا الكيباوي أو الاشساعي. وتتاح ل 7175 إلى 214 من 
سولاء المرضى فرصة اليقاء على قيد الحياة تحمس سئولات ار أكثرء. بعد هنا 
العلاج . 





موسوعةة النتقت الوااقي. سنن اللسوستقت 3 


سرطان القن والإلموم والسريه 
والحتسرة الجسيع الأمسار والأجتاس 


الهلا 


البسن طَ 
0861237 هه / 
اح هو ا 





انا 


لاست ”تت تت تي يهم 


طهيها مع إقضاقة ملح الطمام (اليحري): تمر عير “المغدة تتسل إلى الآمعاء 
لدتيقة» حيث تح امتسامها في يغب الأمغاء: وتحوّل إلى كريات حم حبراء 
وغيرها من السواتل المقيلة التي تلور في الجسم (اثاتل اللمناوي والدم 
وغيرهما). وثلك عتلاقاً لقطع الطمام التصنوع مين الحبوب الكامقة» مث الدقيق 
الايض رالارة الآيغن .وكنتك لكر المكزر» التي يدأ التساعها ياشرة قي 
المعقة وتدخل على سوائل الجسم قل إتنام عقمهاء مُحيةٌ توعية رديتة وغير 
سليمة من الدم والائل اللمفاري. وتحيث الإصاية برطات المعدة نتيحه 
الامتيلاك الطريل المدى والشغرط للاطسمة والمشرويات الخيقة؛ فثل الحبوب 
غير الكاملة والسكر وغبرعا من السلورى.. والصردا والمشروبات المتلجة 
والكحوك والمشرويات العطرية والتهات ‏ والكساريات والآدوية وكلها من قئة 
"اليه " التسددية وكقلك قإن الأعذية العقبلة على المعنة أي الاطعمة الشديدة 
"ايان ' ٠‏ ينكن أيضاً أن سبب الإعابة بالرطان» ينا قي تنك الاطعبة الغنية 
باليروتين اليراتي والأملاحء والغنية بالتمرن والزيوت والتحرم. إن اقرز 
المقرط المتكرر لأحماضن المعلدة:تهضم اتروائد من هذه الأطعسة يردي إلى 
تيح جداار السعفةء ثم إلى حلوت القرحة؛ وقي التهاية إلى تكوّت الأورام. 
وينتك, سورطات المعدة إنا إلى العقد اللمقناوية السجاورة أر إلى الينكرياش أو 
العيد أو المبيضين ررم كروكترج) وقلك بحب موقع المرن وتوعه- كما 
يمكن ان يسعر إلى الركين آو العظم آو الجلد. قي بعفن الأحيان: :عن طريق 
التجيار اللسقاوي. 


إن سرطان النعدة ‏ "لين" يعيب المتطتة اليا المتستدة من المعدة» يتشا 
من الإقراظط في تتاؤل الحوب المككرة غير الكاملة والكر والاطسسة التي 
تستري على إضافات صتاعية أو مواد حاقظة معل غلوتاميت احلدي الصرديوم 
(6كاة) والأطعمة التي تمر على الأنمدة العيمئوية أن الشبيتات:. النا سرطات 
قم المعدة القلي وهو الجتء المكتحر متها نيععا مين الإتراط. في تاول اللحوم 
والنبقى والسك وقيرها عن اللأطعمة "اليانئج". وعلاال السعوات العكرين 
الاخيرة من القرن العشرين؛ اتتقشى معدّل الإصابة بسرطات الندة في الؤلايات 


لضا 


موسورعة السدكد اتواقي عن اللسرعال 2 





التكوين : 


النعدق. عفو سحوّقف تسيا يتخذ شكل القطينه ويقمع في الجاب العلري 
الأيسر من تحريقف البطن بين اللدري» والامعاء. الدقيقة. وتتكرن طقات السندة 


عن 
١‏ _ التغله السخاطي أو الخغاء القيظن للسعقة التي يقرة اتريمات الهقسم. 
؟_الك 3-5 الواعتل .بين باطن اللششاء السخاطي وعضيللات المفقة: 


الجفار. العقلي اللي يمكن المعقة من الانقاضض والتمتم رتحريك. 
العام النكك تجاه االأمماء. 1 


- الطيقة المصلية» أو الجدار الخارجي. 


وبتكوّن الغناء المخاطي من ملايين النده الابوبية العي تقرز 'حسض ‏ 
اليعدوكلوريك أو انريم اليين الياهت + بالإضاقة إلى عدار عقيل فخ 
الميوسين (الشخاطين) ومضادات الأنييا رالأملاح غير العموية ويفرز اللَجرء 
النعلوي النعمئد من المعدة:: والمعروف "يقعر" ليطن والجسمه حفشٌ 
الهيدروكلوريك» وهو آقوى الحامضين0 بيتما يغرر امفل المعنة» وهو جِرّؤها 
الأكثر اكتنازاء الذي يستى يفم المعدة السقليء أنزيم الببيسين. .وتحثل هذه 
|الاعمافن البروتين إلى الأحماضن الأميتية المتعددة. ومع اتقياض العفلاات 
وإثراز الأنزيمات يتسَزّل الطعام السلت إلى كتموس يه ماتل الرهو غبلاعة 
الطعام السهضوم) ومائة حسقية تعمل على ارتشاء نام قم المعدة الفلي كي 
تمح بمرور الكيموس من المعنة إلى منطقة الاثتي .عشري بالأمعاء. الدقيتة: 





لكي يتم إقراذ العصارة الهاسمة داخل الممدة يطريقة ملغةة يجي لتلة ان 
يعالج الطعام قلريآً بواسطة اللعاب في القم.. لنلكء قمن الضروري مضخ كل 
لقمة جيئا (+8 إلى ٠١١‏ مرة). قالحيوب الكاملة» وبيهاسةٍ تلك التي يج 


نيلها 


الل ب ب ب طقل امس 


لك 


قرحة المعدة أر اقعهات الزائدة الدرنية أو التياب. غشاء القرلرت السخاطي 


أن السرطاف" واقترض ماك كاريون ان سته العاقية قير اللعالدية وطرال 
اللعسي اللتينخ ب متم بهما أهل هوترا برعمات يمكر ولي إلى تظامهم 
الغداني الا لذي رار على الجريهة وخاعة عبر الشاياتي المستوعغ من 


القمح التكامل والشعير والذرةء. بالإضافة إلى الحُضر الورقية الخشراء 
والعرل والمعسكن ومقدار بيط من محجات الأثبان وحلبي الماعر لذي 
لا يشريونه إلا في أيام الأعياد. إن العل هذه اليلاد لا يسناولون الاير 
الأبيقن المتروع القشرء أو الكعز أن شاي الأشود ألو االتوابل كغالبية 
كان الهتد. وفي, عام 19737 عسل عير روبرت همالك كاريسون منصب 
مدير مركز ابحاث اللنقلية في االهند.. ولعي يكتبر قرضيته السابقة ريؤكد 
مححتياء بنا بلقة من التجارب المشيرية؟ فكان يقلي مسموعة من 
القترات يوقق. التظام العذاني لاسل سوتز! ومجمرعة. أخرى وقق النظام الغطاتي, 
المساد. لأعل الهتدء لمدة تزية على أريعة أعرام؛. قاكتشف أن. الحيوانات* 
التي كانت تغذى وق التظام الغذاني الحديت الموجرد في مدن مكل يتما 
ومشراس»* ت يخَرّاجات واكياس وأعراقي القلب وسرطان البعدةة 
يما ظلّت الغترانء التي تعدّت رقق النظام العذاتي لأهل هونا القئئم على 
الحبوب الكضملةء في صحة وعاية. حون أن تصاب بآي المراشضى"". 


ني تزراسة لمائح اتحرية مكاية شالبطة ليت عام 55 2», وعد أن 

الحاالات :العضاية برطان سه قد تسوّدت انتهلاك كميات من الاطسمة 

المقلةه لع سن الشيات التي امعبلكيا آقراذ مجم عه العياس ه وما كه 

الحوم الحم الخدير والدسون الحيراتة المعتعة تلطي "2 

فا رويرت مله #لريرق: ‏ "الطعام عب الحترلرزت زعلاك باشطراننات. النيقة والانماه"دا سولة 

اليسسية الطبة الاسريكية لها (19377] ١‏ اذه وى ع اث وت > “عيلة العسة' العت: 
و كاك 1 /1) 


اال 
ح- سبيتود: الاب الإسابة يرطت الصنة الت لجال" مسلة اسهد الترسي لمان 
زبوت يون د يقن” 


موسبو عا افتاه الورفقي سين اللسبرطلا 





المتحدة الأمريكية حواالى 78. يقوال الكاتب اللطبي جيف ويل رليت؛ في مقالة 
يعنوان .*السعي. الدائم إلى العلاج ٠"‏ تكرت في إصدار حديث السجلة "لاف" 
“إن السيب الرئيسي الاتشفاهن المعدل يرجع ريما إلى الاعساد على الطشر 
والفواك. .رالالياف قي النظام الغذاتي الأمريكي" . 


الأدلة الطية- 


قي عام لاغاراء ألف إقراييم كاتر وهر طبيب: معالج من الباني في 
نيويورك: كتاباء خلعن فيه إلى أن "السرطان مره ناتج عن التغلية"- 
وامتعرقن د كات عاللات #4 مماين بالرطان تم كناطاهم بعد الترامهم 
بتظاء غناي "متوارن". روصل إلى نتبجة فحواها ان المالة ليست قي 
وعم الف عقابل اللسوعه ولكن في "تاول البشنار الجيح سن اللسرم 
بالسبة للضف “*. كما أورد أن 0 التعتي والترت, هعا عاملاث 
ماعنان في الإضاية بتلسرشنى:. ركتبت عن عبالة المراة: مساية يرطآات 
المعدة يقوال: "إن عبب الإاماية الريسي يرجع إلى اليش في الفاحية: 

والسل في المدينة حيث يتتاول المرء غداة عقيفاء ثم العوحة إلى المتزل 
في وقت. متاخر من النهار والشعور بالإرهاق النام؛ ثم تاول عشاء شه مع 
كسية كبيرة من البهارات" ‏ وترقع كر أته "يمكين علاج الرطان في 

المستقئل عن طريق شياع :40 

تي رة 184 19211 ساقر الجراح_البريطاني روبرت. نلك كاريسوق إلى 

عورا وس معلحة ناه تين :جزم اليا كالنت تير يومها فمن متطتة تمال 

قرب اليعد؟ وكعئن الاكتشاقه ندى بملاعة عله الحشارة وهنا المجتيع 

الذي ك3 يغرقفه أي أعراقن اللمدريى أو للامراقن الاتسللائية االماتنة اي 

التجبعات اللمساعزة؛. بسا أي كلك متعيرة الليتط ابومعها). وأخخير رمازامو 


الأطاء اليه "لم يشهد قط. في سنه الننطفة أي حالة إساية بسر اليم أو 


رايم كات كقب. في العؤوت الطية: النظام الغداي والرطان اتوبررك: علريء 


الإلقلنانا إن ]134 - 211 . 





ب اسه 
5 قي عنام 14188 لبلع الاإلعكرا دافن جامعة طركير لطي وطس 'الآمتان: أن الل 
أعايت المسيفى عرق 0 يدية لرطات السعفة انعسلن من لتاليب 
مهنا الفزية . بقارت العلماء حت أمالب التششيضس العرقية والقرية في 


حاالات ؟5؟ 1 يعائترت لاقت في المعلةةء و3" حالة 
نليمةء بالتعقناء مخطط “العتلال سارت الطاقة" القاكم على لساس 1 
محدل قياس. عتتلف على طول سارات طاقتي "البن" و"البانج" للاطراف 
العلا والظلة عن الجي وت عله اقرع حقارنة بالتقارر ر التي وردت 
بعد لجراء الجراحات. فعلاء ثبت: لاحقاً أن ٠١‏ من السرميى معايوة 
برطاك المعنة. وملعن الياحئرن إلى أن "سنا بوهم وجود تموتج 
عضيس الغرقي يناظر لجسن الغرين المسجدد:"' 


عشي دراسات غلم الأربثة إلى أن الاطعمةء تي تستري على ثيتامين © 
مثل الشّقر الورقية الخضراء والموائح: تعي من مرطان المعدة. وتوقح 


5 


التجارب الغي أجري يت على الحبراتات أن« ثيعامين © يكن أن يقي من 
0 


عط ن التترر - الأنبين» اللي كير سرطآن العسلة 
© فى كراسة نت غلام 1 على نتاتج تسرية قايطة ألجريت عئى الرجالك 
سس حعحشالن عاواي لكين ات تروت 5 اال ياباني: بر جلك الاعهترت ان 
0 5 بترقبك 0 
امتيلاك امراع الشف كامة يقي من سرطاكن المسلة 


© تتيجة ارتقاع معدل الإصابة بسرطان السمقة في اليابان توفع يعفى, العلساء 


الياناتين أن النظام الشناتي الغتي بصلعة العويا فذ يكون عامل من عرامل 


الها بة. إل" أن لاحب ن اقي جامعة ويسكاتن الاحظوا عكى كلك متة 





ا[ اه علق بير سلريري ٠‏ وروت 'اتتسهيفي اتترقي النرقى سرطاك السمنة”ن المسلة 
الأسريكية تلطب النسيتي لا وم 1 اد زليه 

 [‏ السجلسن الوطني اللابساات؛ ندا الملكي و المدة [وامنسهج اتمافسةه مطسة الفاكاحيية 
البرساءة لكا 

مب عد كيب واعروت ”دراسة. على نحتع تسيبة فابظة من النظام القلاي وسرهاد 


٠8‏ 1 الات الات 259 دقان _. لإدواو 


نانها 


مبوسبوعة التضات اللواققي من اللسربطان 





# قي عام 13197 كسب باحك ياباتي في. مجال البحابت السرطآن أن لا صسلة 
من تطرل الترفر لاباية لتقرد التواحنا) وسرظات المعية. 

لو _ ابي لاتحم لج اتجرية قابطة 5 أأجريت عنام لنة الرحظ لن الجبرعاتك 
التي أميت برطان المسدة تسرافت امعيدة الأغتية الغبة بالتشريات مل 


عد 53 


اشر الأيقن والسكىر 5-1 من مجه عات اليا 


8 في عام طالالة1 توصل ياحتورن طببوث إلى أن الكرتب المسوقر والللغرف 
والألقت. والفرييظ والبروكلي (القرتبيط لخر رغرها مخ الشف النحة 
بماعة تغرف بالإندول :قللت من ظهور سرطان اندي والمعنة بعية الال 
لدى حبواتات سارب 


ل ني عام افية اا + أعلن السركر القربي لترطان قي اقلنان: أن التين كارارن 
حساه الميرىر يرميا بقل احتسال إصابتهم بسرطات المعدة ينبة 775 عن 
الآعرين التين لا يأكلرته سطلقا. وقد شعت عننه الدراسة:. التي استعرات 
175-علنا رشمقت حرالى 515-٠٠‏ رسل وامراة جاوزوا الأربعين: أأن 
حساء الميرو فقال قي قفن مخاط الإصابة "يامراعن الرتفاع الشضنغط 
رعرقين القلب التاتج من اتشاد الك لشريات التاجي: وغاها مس الأسباب الني 


5 الرة 0 


في غام انةا؛ وقي دراسة لخالم تجيرية فيابظة !حت على 1١5‏ مريس 
رطان المعدة قي شدنياي» قت بوضوح أن مخاط الإضابة بالسرطات 7 


الذين اولوق حليب فول الصريا اننظ 0 ل عتها “لقني غ 2" 


الل ع بوايياما:: "درلاسة االعرااسل المزائرة يي الإآمات بر شاد الارمنة"؟ - 5 سوج لاني . 
سررطان. السسنة لبك ١‏ ان عور عنقا في اكات اللرطاك الكو : سليسة عنة طركير 9! 
قل 

قد يفاك .واتريرة *هرر التشكريات ني الإسابة بسرطات اتسهعة* د السرطاك 115 نفام 5 - 


4 
3 


لت سه ور ا لوية “منج عملية تكو لآووتم لعل مد الويعي كروت الأعتستد 
اتويات يعر منطة ار تكد الحلرة* 3 اسصلت لرطاة» 555 ١٠قآن1ة‏ _ لاقن 
لاا ات.. عبرايامة: "التراسا, ين تتاوال حاه العريا رتتقيسي سناظ االإصلة رطان امد" 


التضنية يال طلقك ‏ “7 777-2951177 
181 سر 23 كيتس “رامل التكضير" ٠‏ السيلة السيتة للطب الوقالي 18+ 7, 


اناا 


اس ع اللصسةة 





المعنةه حيث يسم بسليط اشعة إكن على موضم الألم ورؤية السعفة 
بأكسليك لم توعد ضعة من تيح لحني اللفسحعين الاحاتي ني اال الاككاء 
بم جود مرطالة: ويمكن تفقيط جقار المدلة ورقلةه للحصوال عنى عيتات 
خاتايا 1 وتم كلك إجراء أنشسة كني للمدر: واليبكل العظسي:ء واشعة للكيدةه 
لك لاه الغرقي التعليدي 1 ها 
6 والغدرة عنى تحليك الأعابة بالحموقة أو القرخة أن الور رام مبكتة قل 
س0 الحالة.. ومح هتا يمكن اتخاذ نظام غذاني وقآتي ولتشخيصس مشاكل 

ع يبكن فحص الننا 21 اطق المحاطيء لها فى الوجنه: الققة السليا وفعصة 


ال. 'تلمجهر حالة مرطان المعلة هر سكيل 


0 
يتعكى الجهاز اليضمي يأكمته على القم ككلء وتمكى الشقة العقيا ححالة 
مجر العم العقري» وبهاعة الممدة ولمزيد سن الدكد» :قن اللجاتي الأيسر 
للتقة العليا تاظر الجرم العلوي من المعقة لي السرء "الين* المتمتده يكنا 
يوضح الجانب الآيمن حالة المنطقة السقليّة من اليطن الأكثر تفلصآً 'يانج" . 
ريعس وجود ترزم افي الشنة #العليا ا وحبرد تمده في المعنة تبجة لحاوال. الحويه 
قير الكلئلة .والك وغيره من المحليات والتسول والعضير والقراكه الاسترائيةه 
و الإفرئط في الأكل يتسا تتكس الثقة العلبا السقلعة وجود عق في المسدة 
ب جع إلى الإقراط في تتاول اللهوم واليضن والملج ار الأطعمة المهبورة 
الججطقة, وتثير كل من عاتين : الحالين إلى زيادة الحسورغة في المعدة. ويثير 
الالتياب أو النقطةء أو ظللون: العاحب على الشفة الملا إلى إمكاتية اوسرد 

الفعلي اللترحة. 

ويثبر وجود اقم لعة أو العص على الجزه العلري من قسية الانف إلى 
حموفة مرمتة بالمعئة أو إلى وجبره القرحة أو إلى احتمال اتخقافي معدال 
الجلركوز قن النم أو ذاء السكري؟ أو 
حائة مرطات .المعقة: يظهر ل 6 خفيف في هله المتطقة- كما أن الجلد 
باكمله بوم حالة السمقة: فاللون البتي أو لوت الشرة المتخة يدل عالى 


لى إمكاتة بورد سرطات بالسدة ‏ وني 


اانا 





موسوصا لماه الواقي, من لوطل 


ا امتح يهن السحيية 00-20 التي ألمت ملعلة 
اتعسريا المعققة اتخفي لنيها معدل الآمابة بالسرطان بة 151 عقارتة 
تان اي تلت بام اماد حك يله نع معدل إماءات الفترات التي 
التي ظهرت قي كال انأر عبن 
كرات ميشرعة تراس . ومن عهناء طمن اللاحتون: إلى أن ملصة العويا 


1 3 00 
"أظيرت ناكرا رفسا ١‏ عات لل طين 33 


تغلت بقزرل ل السويا حواالى نح الآعايات 8« 


أظيرت دراسات عديدة أن الظام الغتاتي الغتي بالظهر العلية مثل 
لروقكلي الالقرتيط الاعفيرا برالكرتت (العلترقف] والقرتييط ب 
المسوق يفكت أن يشققى من مشاطر الإصابة برطات المعمة والعدي 
والأمعاء الخيظة. يوقي عام 1447 توضل الباحترن في كلية الطب بسامعة 
جرونة سويكم إلى اسراف على المادة آاتي تعمل كمضاة قفوي فد الرطان 
قي البروكلي» وهي مادة اللغررقان.. تريد هته الساحة من إحاح أتريم عام 
معبروف يقدرنه عثى القضاء على الخلايا التسرطائية قبل أن تتمبى كورم. 
لآغانة 3 إلى الرركليء يوعد الللفورفادن أي البرك وم ا 
0 اقصي) واد 3 


بل والعل الأعشر وغيرها من الشف 59 


بن السعي: تشكيس. مرطات المعدة عبن طريق الومائل! الطبية السديكة: 
حيث ل" تم تسشيك آلا انا من سرطآن المعدة قال اتشارء إلى لعقاء أخرى 
من الجسو. ٠‏ وني العااة. يتم الخلط ب بين سرطان المعبة وغيره من اإعتالةل"ات 
واغطرايات اليطنء وبشاعة تنرّحات |السمية فليس حتيياً أن يشعر المريق 
بأعراغن غير طبعة. والإجراء المعتاى» الذي تجريه المككفيات». هو تنظم 


13 اح والوفبه “ستاجات ملعة الصريا- النيان االسلم 1754 8م" 

7 يارل لاني : "تابي الالاليسية اتقوية للملوم" 17 مارس 1887ب و “الروققي يستري. على 
مدايم نعال فد الرطات ٠.‏ - عراسة "لهند باون ميتي حضدعة سكلا توسخعصت . 
8 مارم ترما 


_- 35 
سرك 





راليام والبتدوزة (الطناطم) والناقجادء. بالإضافة إلى جسيع أنواع: الأغلية 
بحر و نك 8ه رهز 8 5 1 05 0 2 1 
العديقة الس بائس" مثل الحم القر ولحم الكنرير والخبرر الداحتة واليفن 
وكاائة محبدات السعلةء يسا في كنك الصنءه ع الاطسسة حي ترمد قها مئة 
1 عيكت: 3 لانن :2 همذ االنتت اق الوك كما 
الملعء ومحمات الدقيق المهشوزةء مثل الخبر شاي والفحك: .كما يضبت 
تيل كاقة الأطعمة السيواية التشيررة والاطعنة القعية باليررتين والنسوت 


وتهه اتناع الأارشامات العغتشة:: التالية: 
ويه اناع الور - ا 


الحبوب العاملة + يجت أن تشقل +28 إلى 158 من كمية الأكل البرسي. 
قبي البرء الاوك لتطمامءء يط اللأردٌ االأسسي وده مين عيورت مكيوّنات أخرئ في 
طميرة الفغط ون الأيام ظظة يمد الآرز ابس معدلا 11 الى 200 "من 
كليته بوبه لاورس ١‏ لم بالشغيرء ثم بفاعوليا الأدوكي أو العلس؟ عن 
يعنسا شاول: الازن حلم سرة ع وسكن إعداد ممصيدة للينة تتناولها في 
الصباحيء باستخدام فلات الأرر وإضاقة القلبا من الماء إليها كي تصبح 

ب 5 8ت 


رصيرهه ثم حل شيل م ن الميزر تي الحباية. وكرةك عدن عو حينة المتة دقتحح 


3 
أو ثللات - وجب عند آستكنام طتجرة الشغط أن تُعاجل كسة الحوم. تيف 
كفية الماء 0 والتفخبلل يَطين الطعام باسنتظلام قطمة ميقيرة جنا من 
الكومو: أو فلل من متم الطعام (اليحريء وي الحئلة المريقى. ‏ ربعن 
استشنام بعض الأتواع الأعرى من الحسوب إحياناه بما قي فلك حبوب القمح 
واتصساوفار والدرة والتشرنان» 30 كان اسه شب حاول الشرقات في لشيس 
الأول. ويحب الإقلالك من الستطة الرداء واليتان. وسكن الاستمتاع بتاول 
الشير المشاف إلمه خسيية مرتين أو ثاثا فى الأسبوع: وكتلك. الممكررية 
2 إلى وك و 0 
والترطيجء حتروصها البومب اأقمح كاملل أو تلويا ااحن؛طة سوداءة) وعدن المروقن 
تيل تاوال الألسية السخوزة لناسية. بما في كك الععك «القطاع الشملات 
0 1 ا 1 2 وه ١‏ - - 
والحاتر والنسكزيت اليش وغيرها إلى أن 'تحدن الحالة. 


7 5 1 ا يد 71 
الحساء : يمك تتاوال. 18 إلى 1 من الحاء اتي تتجان أبر احين يرما 
عن الحساء المسطهي سم طصاليه اليجر ومختلفه» الحفت الرية _1 البسل 


والجزر المتبلة بالمزو: أو الشويو. وينكن آيضاً استخدام القرع الخريغي أو 


نتاا 


موسوعة الفتك. لوقي من اللسررعاات 





احتمال وجوه حسورهة مزّمتة في المعدة نبجة الإقراط في تتاول الك أبر 
الفاكهة؛ بسا يعي اللون الشاحب على طول مسار طاقة المعلةه زبهافة 
مغل اللركبة أو في أعلى: اللقدني: عن ني "2 المنطقة السددة ين الإإاسغ إلكاتية تلقدم 
والثالثة.:عبدم العوازت في البعدة. كما أن الظل الاحضر في أي من سك 
المساطن يقي إلى اححمال الإسانة رطان الممدة. 


كسا ميمكن تعن السصجدء الأمائني من موغخرة الات 0 عظة تطور 
اشطرايات السعدة. ويشير اللون الأحسر الغامق إلى التهبّح أو التخرح واحصال 
وجوه مرطاتن معقة متطوّر. أما الثرت الأببهى أو الأصتر أو اليقم البيضاءه 
انهي دلالة على انراكم الدهون والمواد المخاطية في المعلة» يسا يشير اللرن 
الأزوق أو الشجي إلى الإقراط قي معيلاك االسككر والمرونات غير الكسولية 
والكحول والعقاتبر والأهوية وغيرها من السراد اتقرية. أما ظهرر. طقم جلدي 
على شكل قطن سير فهر عتلامة على االإسابة بالحترفية أو اتترحة أو الحسال 
مه امه 


المع 
ل-222- 


كك 


توصيات غذائية: 


برجع اليب الرئيسي للإصابة نرطات المعدة إلى الاسنهقاك الطريل أو 
الإقراط في تتاول الأطعسة والسشروبات التي تتح أحمافاً أو قلريات في 
السم, من هناء من 8 تجتّب تناول الأطعمة الفة هته المراد كاقةن يما 
في تلك الأطعبة السكدرة آز غيد الكاملة مثل اللأرر الأبيشن والهية: الأسقنى 
وغيرء سن متشيات اللسقيق السكرر والكر والعل والشوركولاتة والشروب 
وقيرها .مين الشحتيات»؟ والأظعمة والمشرويات المعالجة يالكرة رالعوا 
اتصتاعية والمشرويات الشارية والقهرة والشاي الأسود واتكصول والمشرويات 
العتجة وجميع النتيهات والتوايله مما في نلك الكداري والخرحل والتلقل» 
والاطعمة والمكروبات العطرية والزبدة ولسليب والقعدةة ‏ والأطعمة المعالسة 
كسياد] والعوايل والنعروبات والأطممة الدعية والتزيوت والقاكية الاسعزاتية 
واالعمصير والشهر الاسعراية الآأضل.ء بما في ذلك البطاطا واليطاطا الحلوة 


لاا 


اليمه وانتكو والترفو لاحك أو السعنيي : والكن يكمات معتفلة 

طحالب اليحر: يمكن نتاول 78 أو أقل من أطباق طحالب البحر يومياء 
نعا في ذلك الواكامي والكرمبو» عند طهي الحيوب أر في الحاه رهد [ 5 
بيمكن ليها حاول رتاقة عن التوري النحتس هرنياً. وبحب إعداذ طبق سفير 
من الهيجيكي أو الآراني مرتين أسيوعيا. الساايقية طخالب البحره نيبي 
اخيارية. ويمكن طهي طخالب البسر مع الأنراع الأعرى: من الحُضر اللبرية أو 
الخّف الملوّعة ينقدار سيط من زيت المسمه وثلك بعد تطرينها بالتقع أو 
الغلي تلبلا قي الباء. 


الليارات: 3 اخياراتب المي يمكن بوقمعها فلى سلاتلة الطعاف اقبي 
الجرماشيز (بلح اللمسم) المستوع بتية شار من المح متابل انا مققائراً من 
بلور السسسمء وكللك يودرة رماك هقب الليحر أو الواكامي أو حبيباث 


5 6 أمظ ع جاع 7 اا اليوإنسره عو ! م عن اا ل ااناقيت 95 كم عدي 2 
اب رسمصب رسيي لاسر سير انيد - م بير احم بد الم > 1 2 املح ا" فضا اشيم 1 نا لون - 


المعتادة الأخرى كاقة بحب الرغية- ويمكن استغفام تلك البهارات يومياً مع 

الحبوت أو ا لفه» ولعن شار مجئل ---0 علاق وشهية كل ترد. 
المنخللات: 'يمكن كاوال المخزلات النسترعة ني الول بطرق متحلغة 

وما متداار ملعنة طماء واحدةه وإت' كات يجب الأقلال. من تتاول الستثلات 


المملدطة . 


الأطعمة الحيواتية: يجب تجتب اللحوم الحمراء لسرم الطبور الداجنة 
والبيقى وقيرها عن أتواع اللحوم اللسنة. ويسكن تناول قدي شغير من لحم 
المك الأبيقى هرزة واحلة في الأسبوع. ويج إعناد الأمماك يطهيها على 
البخاز أو سلقها وتزييثها بالفجل الياياني الأنفن أو الزتجيل النبشور. بعد 
مرور.شهرين» يمكن تتاول الأسماك مرتين أسيرغياء. بحسب الرغية وحقار من 
تتاول لحوم الأسساك الحمراء أو الززقاء وكاقة اتواع السحار. 


القاكهة:' لا ينضح بآي ستهاء. ويُقضّل الإقلال متها بناقيها القاكهة 


حرس 





الكرنب: (العلقوف) ,أو البصل أو غيرها من الشهر الخلرة المدرّرة. رسن االنقيد 
دا اول عساء القرع بالجاوررن لعلاج سرطات المعلة. والميرّو المتطيلنه 
في تيل الحاء: سكن أن يكون من الشمير ار الآزرٌ الأسير أو فرل الغريا 
التُعتق من ستتين إلى ” ستوات- ويمكن إعداد حاء الجاورس مع لتر 
الحلوة معل القرع أو الككرنب. (الملقوق) أو العال. لإشاع الرغية في تنازل 
الألسة- 

الشُضر- يكن تاول 07١‏ إلى 7778 من الشفر السطيية طرق منلنةء 
ويوصى باستعمال الفجل الآبيقن واوراقه الشقراء ناثماء وكذلك القرع 
الخريقي زالكرتب والبعل وغيره من الكشم المقوزة. وكقاعدة أسامق يمكن 
إعتااد اللأطباق التليةء إلا آن ممتل تكرار تناولها قد يختلف من شخصس الى 
آخر: 

الخضر يطريقة “نيشيمي* أي من. هوت ماء الربع. مرّات اسبوعياً طبق القرم 
مع الكوسو والادوكي «القاصوليا السمراء العشرة) ثلاث مرّات اوها قات 
واد من الفجل الآيشن الف ثلاث مرت اسبوعياً. الحزر وآوراته والقجل 
الايقن راوراقة ثلاث مرّات اسبرعياً. الخضى الموضورعة قليلاً في اثبله المقلي 
من # امات إلى 7 السبرعياً. يجب تينب السقطات الينة وسلماتها وخاول 
اله الورقية المطهبة على اليشار من © مُرّنت الى 7 أسبرعيا الششر 
الملوّحة بالزيت من مرتين إلى ” مرّات اسبوعياء باستخدام الماء خلال الشهر 
الأول سن اتباع هذا التظام مر ثم مقتنا صقير من زيت النم بعد ذلك. 
ملء ثلث تنجان من الكيتبرا. مرتين في الاسوعه وهي عبارة عن جقور 
الارتطيون مم الجزر الميشور بشكل ‏ رقانات. التوقو المجمّف والترفر والتييه 
وااليتات مع الحُضر مرتين قي الأسيرع. 

البقول:: يمكن دوك 78 من الغرك العغيرة يريا مثل الادوكي والعدس 
والحممن .وتوال::العويا.. ربكن أن تطهى امع طحالب الخ مثل الكورمير أو 3 
البسل والجرد.. وينكن تناول باقي اأنواج الأبقول كللها سيا من مرتين إللى 7 


ميات حيرا رللكخي]» يقاف مقدار قعل من سح الطعام الالبحرييا أو 


اننا 


رطق السسة 





للمويقن عدم تعاوال 6 في الشهرين الأولين آر الأشهر اقثلاثة الأولى سن 


14 مضغ الطعام جيقاً من أعي االأنور المتعلقة بيده العامات الغلاكيةء 


2 


تيجب فقشبغ الطسام حت يصيح سال في لقم ويسترج جيذ مع الناي. 0 
الطماء 8٠‏ ؛ مز على الآقل بل ونا م لتقمة الولاحدة: كلك هن المهم تجتي. 
الإقراط في تاول العلعام . وينبقي أن يقغال سن الطعام والثوم ثلاتك ساعات :د 


ع 
م 


ومنا ل"خطناء في مقدمة الجدءه الثاني أن الآمعهة ششامر التين تلقرا علاجا عيا 
ان يخفهون له حالياً قد يحتاجون إلى إجراه تعديلات إضاقية على هنا التظام 
الهذائي . 


أطباق ومشكرونات خاصة: 

يمكن اللنعابين. برطات المعلة تتارل. بعقى الاطاق. والمشزويات البخاصة 
التي ياعد تناولها بككميات قليلة على تحسيت نوعية الدم. وتتقمن هله 
الاطياق: 

مشروت اضر الحقوة: اشرب نتجاتاً صنيراً كل يوم في الشهر الأول» لم 
برتين أو ثلاث عرهت ني الأسوعء خلال الشهر الثاني 

مشروب القجل الأيض والجزر: اشرب قنجاتاً صقيرأ مرتين إلى © مرات 
في الأمبرع لمدة تردرح بن اللوعين و4 أنايعن تم كل 0 ايام لممة شهر. 

بهار الميرّو مم البصل الأخهر : يتحهدم بهار ابعل الأعسن والييزو كيرا 
بتكسات ستيرة كاحد للبهارات اللمعطادةء وينكن م الاخضر 


المقطم وإفافة مقدار سار من الميزو مع مع اقليل. ممن د لكن يتبعي 
عدم الإقراط قي امتخناع الياراات5ة ؛ يه 0 االعناق السلح لو اتعري. 


قعدة الأررٌ الأسمر: يمكن تاارل قشدة الأآرر الأسمر في حالة الانتتضال 
الجرني أو الكلى للمعية: حيثك يكن تناولك طيقين إلى " أطاق من املية 


كن 


.موسوهة الك الإواقي من االسرطل 


الاستوائة. وقاكيهة: النناطق المسلة». إلى أن ححن خالة: الفريفن.. برهند اعكياه 
آله اد يمكن تتاول: قدر عتيل عن القراكد المطهئة جع رئة عن ملح 
الع العاف أن تناول قاكهة مجففة (يُقَشّل . أن تكون مطيية أيقاة ويجت تجل 
كانه أتوئع سير الفاكية- 


الحلوى والوجيات الخنيغة: يجب تحتب أنراع الحقرى كادء يما في ذلك 
اتحلويات الساكروشرتكية السهية إلى أن تحن خالة المريقن - «الإرفأ» 
الرغة في تتاول الطعام الحثره يمكن امتهلاك عضر عطرة كل يوم قي الطهبي: 
لو ساوال مشروت: م ن الطهر السلوة (انظر جزء النخرويات. الكاعة الوالرة بعد 
قليل): أو تناول غربى مصنوع من الخُهر الحلرة. ويمكن نتازل العوتشي 
وكرات الآرق وسوشي الخضر وغيرها من الوجيات الخنينة الي تكوّن سن 
السوب غانا. ولكن يححن عدم تتاول كعكات الأ رالقشار وغيرها قسن 
الوجيلات الخقيقنة الجاقة أو المخبؤزة: للأنتها قد تؤتي إلى تُعَلب الررم. عيد 
الرقبة في عتولهاء يكين تاول قبل من شراب الشعبر او مركو الأرد. 


المكترات والبتور: يمني عدم تتاوال المكسيرات والزبية الحشحر كه يت 
بالتظر إلى احتواتيا على تية عالية من الدعرن واليروتين» ولا ماتم من تناول 
القحاء . ويمكج تاوال الدون المحيصة غير المملحة. مكل بدور 2 العوار) 
الس ويقور اليقطن يبقدار ملء قتدات واحد أسبرعياء كوجية خيقة! 

الترايل - يجب استشنام اه لعرايل متال ملح بح الطعام والخوير راليزر بآعتنال 
لصائدي العطش- يجب" تجتن انتشدام الريتن وآلتوي» والاتة عام عن كاول تلك 
العرابل ني حلل الشعرر باتعطش الزائيد نفيك الرجة أو ين الرضات» إلى أن 
ينود العطئ. إلى االمعدل الطيعي. 

النشروباث: يمكن أن تع التوصيات العامة النذكورة قي الجرء الاول 
حورل المشرويات وغيرها من العادات الغثاتية. ويشاسة شرب شاي إأغسات 
الناتف)ا باعتباره المشررب الرئيي. يجت الامتاع عن المقروبات المذكورة في 
قاثسة المثروبات: "المنتوعة" و“المسرح بها ماعن ريت و 0 


نا 


3 سرلكك اقمضنة 


إلى ١8‏ أو طوال اللبلء+ وكلك. قرر برقع كماة الرتجا الساخين التن يجب أن 
ترك عن الجسم لمدة ” دقاتق إلى 5. يعكن استخدامهنا بويا لمدة أسيوعين 
إلى ازا أسايمء أو عرتكد الفرورةة 5 تساعينا ني لودل من تمو ! رم رتشفتا 
من الآلاء والأوجاع. 


الامكناء براخة الليد: إن تدفتة ستطقة السعشة وتنليكها براحة اليف السئة 


تصف ماعة إلى ساعة يكن أن تختف الآلام في هله المنطقة. 


اعتبارات أخرى : 

© من الشروري توقر تهرتة جيتة قي الت ويمكين وضع ئانات خضراء في 
كا ل حسرة القع هنا الغرقىة كما يجب لحح التراقد حاكن حستيك حورة 
اليراء ماعل الستول. 


إن اأرتفام العمكايمى بى تقطية وتيني ارتند السالابس 
الستاعية ياعدان في تسكن تمثيلل السلك (عملية الأيش ن الخلوي)؟ 
وتان من عقن الطاقة عير الجسم. 


* يجب تحتب للتعرضن الستكور للإشماع الاسطتاعي. بما في .ظلك اشعة 
تس المتخدمة في القحوصس الطة بوفحر مس الآسنات: وكائفات الفتتان 


واتلفزبوت : وأجيدة اليدير والاجية السصسولة التي تضعف من متاعة. االبعدة: 


8 على العريقى أن يساول: اليشاء ستعييقا ولبجابا ووموط: ويعيف الرقضي 
والهحاء والعلية على رده الخسوضس في تحين الصحة العامة والبماللة 
البِحة: يكو الترايق مع عتاعر الطعة رإشاعها . 

© إن السارين االبيطة؛ مثل اسحثاق الهراء التقي فى الهراء الطلق ومسارمة 
الشهيق والتقير الطويل لعفة 1 دقائق إلى 13 دققة كا ل عوم» تحشق 
التواقق القعتئن والغل النثى.الليم رهم في |الامع عله صموها 


ينانا 


موسو عة الفتكة الواقلي عن لفك 





الأررٌ الأسسر يوعياً: مع إغاقة القثيل من البهارات إليياء معل بيار البعسل 
الأخشار والميرو أو الجوماثير (ملح السمسم) أو النكا أو حبيات اليرميوشي 
(الرقوق) ثعلة أياف يسدسا يتح تقديم الأرة الاسم ر العادي وغيره من د 
ممع الاتغال إلى تارق وحبات كائلةه ينآ نيا الأطاق الجاضية تلريها: + ارسق 
المهم في كلنا المرحلتين مقع العام معنا جينا حن تسح 11١7‏ 0001 
بريد مرة للقسة الوالحدة: ومم مرور الوقت يتعوت الجزء اللى 
امسثمل من المعدة مجدداء حتى رإن لم يحدث هتاء فإن مضع الطعام جيداً 
ياعد على إتعام عسلية الهقم بيولة. 

الفجل الأيض اللبشور: يت سحق تصف فيان من الفجل الايضض الطازج 
وبقاف. إليه يضع قطرات من الشويوء ويجت تداوله مرتين إلى 7 مرّآت في 
الأبوع. 


العتابة المت:لية : 


تفليك:الجسم: إن تتلبك الجسم كله. بما في. ذلك متطقة البطن والعمود 
الفقري+ بانتخدام منعقة عست بالماء الساخن وتحصرتء يقيدذ بدرجة كبيرة في 
تين سير الدورة: الفسرية واتاتئل التمغاري وعبره من سواتل ل الجسية إغناتة 
إلى حيط الطاةة الذعية واليدية. 
إرشادات استخيدام الكسادات: في حالة ضرطات المعدةء قد تعون عناكة 
ساحة الوضسع كمادات: كي تاعد على تسريف الكسيات الرائنة عن المشاط 
والدعون تدويجا يُفضل اللجرء إلى معلم عؤغل في الماكروييرتيك للتزدّد 
بالمعلرعات السريزية حرل كية الاسسنال السميح وسرات التكرار تلعكسادات 
لو الات التي متهم متها أتواع مسددة وق لحالة كل مريقى. يحب ان 
يبق وضع الكمادة أ اللزقة وقم منعفة غُسرت يالماء الاغين وقصرتء. على 


المومع البصات للعالة ” حقاتق ل ل خط النورة النموية: 


لرقة الشلقاس : يمكن وضم الوق اتقلقاس على منطقة المغقة الندة ”7 ساعات 


ناا 





١‏ - ع نع حكن - اليس 0-0 0 مي وار 
المباعة. وقتتنا قدرنا على اناعد ركنا تلقى الى من الجدرد 1ل سر كين ١‏ 
حّ 
لتتسررت حاتي السحية وأمابحي أمراغس جلنية: ولكتي لم جع هذا إلى 
توعية العام الاذى “كنت آتايله اتناك" - لكين 'عياء الينابيغ ولغيرن السوقية 
الاخنة ساعلته في علاج الأمراعي ‏ الجلمية: الي عاناها وعلال 2 مله الي 
معسعىف للكقرات الأمريكيق زادت رغة اليد كيحتاني من تتاول الخانقبة 
١-4 -‏ ار ١‏ 200 | 1 و 51 -: 1 >١١‏ > 
واالمعتساات ونب اهنا هه لأطعنة النسالجة متاعيا ‏ يدا يعلها عمله مع متصضية 
الأمم المتسدة. وفي السقود القللة الآخرة: نتن في مناعب في كانة اتساء 
الفالك.. فكغان أول مزال يط حة في كل حولة زاوها فون "ابن برحد اقل 
مس هنا" . 


000 اشير 1 اتباع تطاعه القناتي افيف 58 لد كيعاتاني 


تداماً عن الرظات. وَعَرَق مماعة عازمة؟ وهو يميد تخطيط حانة بأكمليا. 
رتكر ني لنت آفضل طريقة يناعن بها اللآغرين هي أن بيدا بلسي ناد لتعنية 
بالماكروسيرتيك» في الأسم المعسقة»ء يقول: "إن نوكم الحياة يتسارعه وقي يومتا 
بسكن لجسع الئاس في كانة أنساء العالم التعاب إلى 2 ا الخرى رشراء 
الأغنية المدلة والإممالسة متاعيا. إننا في الأمم المتسدة؛ تقخط العريبات 
لشحن الأمسدة العتاغية إلى ابلدان اتي تطقيهاء وهم بشكل غير عياشر قي 
رش الميدات وإزالة اغراف الأمراض يعفهاء من درن الخرمن قي أسيابها 
الكل يبرع في التفوه بالكالام من حورن تقيفه .علي واللعاالم أجمع قي حاثة عن 
الفح وعدم الإتعاجية؛ والمتاقثات التي تع افي الآمم الستسسدة لبي متاففات 
أتأتية ور جهها اكير لقا الخاطىه. من هنا فإت. تجاحيا ف تبت اللازمات 
المشتعلة كان مسدوماً. في المعقيلء يدر أن اللام ميكل يتعل جهرد 


اتشاص عاك عنتا 5 وجا م الأميراضى3 فخيلن عتا قاس أت بكرن ساسم 


مادام بالفعل " لا يرلل اليك كتاتانى ميك ٠١‏ سترات ينعم بالشقاه هن 


السرطانء وهو الآت نائي الأمين العام للآمم المتسلة لققابا الكان في 


نينا 





فاك واد أعن "*. ااتريروكه معطم عستت معارتةه اللننا 


عأ 
1 
ف 
م 
0 
١‏ 
1 
ا 


اانا 





موسوبغة الخنك الواي عر اقس طق 
التسحرية: الشخخصية 


مرطان المعدة: 


عام "نار 1 ابل الأطاء بعدينة تبريررك اليد كاترعايد كتاناني انه 
ممصاتب بنرطات المعفة- وبعة إجراء الجراحة الدع خهمع كعاناء تي للملاج 
الكيساتي. ولتمن الرطان اتش إلى الجهاز اللمقاوي 5 شه أي ير 
يعيتن سوى 5 أشهر إلى 371 شهرا. وبدا اليد كيناتاتي. التي كان اد كار 
الشيرين في عيئة الأمم المتجدة لدورات عديدشة» بحتضقية اأعساله: ودات يرم 
تايل في إحدى. القلات صنيقة كاتت تعاني مرطات الجياز اللنقاوي, وللاحظ 
لد كيحاناني أنها استسادت شعرها الذي كانت قد فقلته نتيجة العلاج 
الكبياتي برسالها عن ثلك. قاجليت أنها “تنيع نظام الماكروبيزتيك؟؛ 
قالها: 'آهر احد الأنظمة الافتسابية؟*: تاعطه العديقة الم تاب لقراء. 


وبعلعا بحث عن الكدات في عنة مكات»ه وجده اخرأ 

يحكي الكتاب قعة طبب كان سديراً لنتشفى أمريكي مهمء اتتشرت 
الأوراء عي له وامتطاع أن يشفي تفه بمساعفة نظام الساكروييرتيك 
العناان يقرك لصيكت كتتاتاني الذي ولد في الابات.: إت اتطاء م الغناتي كان يتنر 
مهلا جدا وياباتياً جدا آيضاء ويهتوري على الارز الأبس ر والواكامي وحساء 
لمرو يكترة: ويعد أن جام لاستشارتي في بوسطن» لأ اتاج اع الطام الخنابي. 
ويقيت: "تقت ان اشتريث ثالانة كتبء عن الطهي الماكزوسوتيكي» وطليت. عن 
زوجي 1 ن تطهيو لي رفت لوغففنات هله اكب واحنث. االإأشراف عليها!*. 
ويلات روجته باتاع النطلم الغداتى على الفرر؛ إل" أن ولديه العراسين كنا في 
حاتة من الشك. حورل مدق سحة هذا النظام. وشجعه أعدقاقؤف. ‏ وكاترا كلهم 
تمرك و28 رحد ره تصيره 


ربدات حالته السحية بالتحتن.. وراح اليد كيتققاتي يفك في النسط 
لغدائي الدي لنع :قات يشعة طاليقا والعوال التي أقت. 1 إن إماتته» دالم ضن + يقوال: 


"ا فِي الخاصنة مخرج عتلساا انتهيت الهرب العالية القاتية. كنا ساني 


7 





0 


١‏ سعرطآن: الكيد 


معذلات. الإعابةة 


5 5 _ ا 0 6 ل 0 
مستت إحصساءات متظبة العصحة العالمة الكخامصة وأمراه. لسر عيالاة السام 


مءء ل ”5 حالة إعابة. بسرطات القيدء ‏ 04688اه حالة وخلة عن حجراته» 
سن اللكور والإناك عن متحلنفت: الشعاات العمريةة كر تبواقع اتشعاس علط 
الإضايات قي فقون الترات الشّمىي الأولئ من هله الآلفيةء لنصل إلى 
قء٠ارة1‏ حالة من هذا المرفس رفت تودّع غدد الحاالات اللعام. 5٠»‏ كالتالي 
ع قا عدا 0 سه فاايوء هه عد ع يز و محيى ١‏ ل ر عفدن 121ل )>. لوبقم 
5-8 "> 1 سسوايه من ممصم امستتيقضة هرا ١‏ 52 2 


في البلدات الدامية 445917 حالة وقاناء و1441 حالة في اليلدات العربية 
5717 حالة روما 


حت نيه لديم صحددة ف 


وهنالك أتراع عنيفة من سرطان الكبد. فسرطان اليساترما الخيت. يسبب 
1 واج ستيله مين 


السبم الظهازي ني فشي الكدء والكرلتجوكارسيتوماء آر الآورام الرعانية 
لوقع أعري. معز الأوراء التوعائية اللسمية أو الأورام السخططة من ساركوما 
نشت | - با 1١‏ 


الأعرى ع2 القد والقّد اللمشاوية لي المتطقة المجاورة مركن والمخ؛ والورم 
الج قرسي 1 لحكنب اك لمث بأإرراء عدت يوسي ناشرة وغالنا نذا تيا لأطقال 5 
7-0 9 ئن - "د | 
والررم اللغني الرطاني» إرسير ازرم الققد الذي بتطزر ف لأا 11 عقراوية. 
بسواك. قالة قد عب سرطات العد اتتسحة الصقورت تعر اتكد عراةال 1 
1 


م 


اشهر من تشحيس المرقن :زوللا يغيشن إلا تسبة 11 لمدة 8# ستوات أو 


و2 002 ل 1ح عد 2-85 1 . 
ويلجا العلاج العطلبي لحنيثه غعادةه إلى استمال قفصي كامال من قعروض 


فذانا 














لللاطدة ا 
لمارا 
ٌ!/ 


لاا 


. دح سنك نو ء- 2 
المعتر : معظنه العحة العامة عله عمدة 


الذندا 


0 سراق الطلد 


تسيا ونكزرة سن السواة السافة التي تدعلة. فعلى سبيل المثال. يمكن ان 
يطل الكيد مقعزل حوقلى ثلث أوقية سن الكحول فى الاعة- والكن بعد تناو 
اللمشروبات: واللأطعمة قير المجوازنة. على سفين ستواات نك علل ممه قد يبدا اكد 
بالتررم أ اضلب: أو عقف قلريه الطلية على تأقية وظيقت.. 


وبما أن. اكد عسو تعيط وفكال: ومرزكري كن الجسوه فإنه يتاثر ملا بصفة 
جاعة بالإقراظ في تتاوال الحم البقر أو الحم الختزير أو الطيور الداجتة أو 
الببعن أو .محجات الحليب أر السلم ار غيرها من ,الأطسة القريةء الشنيتة 
"اللباتيج" . وبالرعم سن أت القنطرابات الكبد ترجع في محملها إلى تناول 
الأطعمة "البائج "+ :إل" أن الأعراعن قف رايد ع الإفراط في تتاول نعف 
الأطعسة التملعية هن 'فنة "الين *. نعل الكحول رالا طسمة: 1 القية بالنهون والتزيرت 
ونحيات اللقيق والشكر والقراكة والكهسر الامنعوادية والأاطعسة النيدة 
والمتهلت 
من الننيد عنا أن نققي نظرة على عملة تمعيل ‏ البعرت اللنقائي: كي نقهم 
آلية ظهور المرقن الانحلالي .كود الررم؛ بعا في ذلك سرطان الكيد على 
مترى الخلية. والليقات هي اسم عائلة النهرت والزيوت والمواد شه ب 
مغل الاق الدهتية واتكترلترول والبروتين الدعني. وتكون الدهرن. في 
الفاعةة عبلية في مرجة حرارة اتغرفة+ أعنا الوبرت: انهي ماتله. ورتحكري 
الليفات العلة على الأسافن اللدمية المفيعة- ‏ والاساضى اللفتية عبارة عن 
سلاسل طويلة. من قرّات الكربوت والهيفروجسن وحري» من الأوكسجين في 
طرف راحد متها. وترتيط الأحسامن النفدة 'المشيعة يذرات الهدروجين يتما 
تشتفر الأاحماضل النفتية قير السثيمة على اللأقل إلن ثح من كرات 
اليدررحين. أما الااساض. الدعنة عي المشية اللمتعكدة تقس إلى اك من 


روح سن ذرات. الهيثروجين. 


إن الأخسافن الادعمية هي الشكرّن الأماسي للدفوت: خباما جنا ان 


الشكريتت اليش عي الوتعدقت الآماضية لعونة للك برهيرات:: والساعلة 


نا 





سسبرعة العدك. الواقي. .من. اللسرستقن 


الكيد برهي عملية جراسية يتم قبها استسال الرنع؟ الاجتل» من البح الليم أر 
كل السيج السليم. قاين واد سحيط بالردم» ما الترع الرطاك التي يتذر 
هله العلية على للجرالء ف 3 الفسرية التصلة بالعيف ترك الادا 
في هنا العقو 


التكوين: 

تقع الكبد في الجاتب الآيمن من عجريف اليطن: أغلى اللأمعاء وبجرال 
المغدة والمرارة والبتكرياس. هو تقريا بحم المخء ويزن حرالى 1,8 كلم 
ويتحكم بالعسديد من 'وظاتف السهار اليقمي والشدورة السرية في الجيم. 
وتثسل ‏ العمليات المتعلتة التي يقورع مهيا تصغية اللم من السوم وإتتاج 
العسارة المتراؤقة رسلها إلى الرني عتري» والتسحىم بعسترق الك في 
اندم وتعقة عن فلك فاته يسول الكربرهيدرات رالدعوت واليروتين كل إلى 
الخ كنا يحون 1 رفونات والانزينات.. ارقي الب الشرقي ا يعرف 
الكد يلنه قاقد الجسم تظرًا لرطاضنه الآسرة. فإذا المعقديدا تكييبا احعانيا 
سمااحي أن بكها أن نعبن الكبد بركالة حماية اليثة للجسمء 2 تشزف على 
نوعية البيثة الفاخلية. وتبطل متعول أتي سواذ قارة قند تغبره. ولا يتطيع 
الإنان اللعيش من هون الكيد. إلا أنه عفر يتس في أماء وظيقعه حختى .إذا 
امستؤزعيل تنا مته.. رقي السادة: تمر الجدء اللتامصل من جلا 


آسياب الإضابة بالسرطان - 


بعد روج الدم من التلب. يتسيه جره عته إلى الجهار اليفسي. حيت 
بد الانجة بالأوكسبن» ريقغقط الطعام التي تم سمه ويدلاً من أن بورع 
الطعام ماشرة على اللجسئزة تتعي"سقه اللسادة اك تن ج ععدها رمتديك دن 
عن امس وات 19 1 ل اط ل ابي واد القازة بالجسم قبل 
إرسالها إلى مجرى القم.. ويتطم الكبد الليم تنقية اتجم من كمية كيرة 


انا 











سوال للليه 


3 احا ةا ركم مدع 9 070 ده يفيك 0 ف 3 - 0 
تفاع ل مع اليروتينات وتوّني إن قلا مروئة لاضنو وإضعاف الشّلية 
عنعوما رتوضمح الفزابات الطة أن اللييقالت غير النتعة التعلةة مرج سن 


انمو اللا رراء أ رحن اللهرن والريوت المثشعة. 


تستيرق جسيع الحيرب. الكاعلة. على النسرن غير الأمخبمة المتسددة- ولكن 
هذا الترع من الاجرث يتؤازث طبيعياً .نع نتاوال التسبة العحة عن ماين 8 
والبليوم» الللتين بعتمات غتلال عسلة الحة: وبالمقله فإن زيوت الطبي عَم 
المعررة 3التي تحسفظ بكيتامين 8) هي محم متوازن+ ونا انتهلك باعسبال؛ 
قرف يهم فى سبر ممملية اتسثل. الغدالي يشكال صحيح. 


يشم اكبيد كنية اتكر في الدمء حيث يحول آي :زيآدة قي الكر إلى مالحة 
نشوية تستّى غليكوحين يُحَرّنَ في الكبد. .وعسدما: حكنفن سعدلات كر في 
القمء يحول اليد الخليكرجين إلى سكر مرة أخرى» ويربله إلى الشيه كي 
يجدد غتلايا الجسم. فإذا امتهعه اللترير مات المرقة مغل السرب العاملة 


عات عفر .اع ..ظ. 8 ده لامي هره 


كهذاء أساسي في الوجيةء ضرف تسلل عدء السير يعت بيه وى ل يلت من 
الك تعمتضيا الأنعاء جيدا ردرمليا إلى اليد ولكن [8 شسقلت 
الكزبرعيدرات البيطة معل الحبوب المتزوعة القشرة والفواكه والكرور أو 
نسل الجر الاكبر :من نظام الفقاتي: قسوف. يسث لطا ل في 1 المعدة آولاء 
غما يدي إلى إقرار اأحمامن ترية» .رتقل الكر برعة إلى الكبد بكسيات 
كيرة- قلتا كات عتاك مخزون من الك كنليكوجين قفي الكبد أو إذا شعتت 
اليد بب سوه استهلاك الخذاء على فترة طويلة: فإ الزيافة ف الثم سرف 
تدغل مجرى اللدعء وتفعقه الجم ككل, 

إن بد اللاساية برطان الكبد هي وصول افعلاللات: العيد إلى تررتهاء وسكن 
أن حقها الإضابة ياقعيات الكبد أو اليرقان أو التلثف. العيدي-: ركسا رأينا 
يخا سرطات الكبد هين |الإفراط في تنارل الأطعسة النسسة والبروتيسات من قئنه 
"الانج ٠"‏ إلا أن الإسراف قي نتاول الأطعمة الشديدة “الين"*. معل الكحول 
والكر وشدقيق الأيغن رالاطعسة نات الإفغانات الكساوية أو المولد الحافظة 
تديد من فرص الإساية يسرطات الكبد. .ومن الملاحظ أن معدل الإهضابة 0 
اكد ند ارتقع بشلة في الريع الأخير من القرن العسشوي + لك ن افي القت 


اننا 


سوسم نا اللشنتك الواقتي امن الس علق م 


الجم على ههم القسون غير القايلة تنتويان في الماء وعلى تون كزيات 
كييرقه يغرز الكبد العصارة السغراوية: روعي قبل أعتر ينين ني االمرار! 
وتعمل الفصارة السقراوية في الأمعاء على إقابة النمونء وتمكن الأمماء من 
قفكها إلى أساقن دعية رجليدين عن طريق الاتزينات الهاقسة. 


إت البييدات شرورية لليشاء. إلا آنيا قد تفج انيدم الحيانا» ربشاهة 
الأحسافى النشعة بحياء مثل سفن الأمدريك اللي يرجد ني أتسة 
الحيرانات ريقلقف كريات الدم السبرله رِيسدٌ الأوعية التسوية 5-5-6 ومول 
الأوكيجن إلى القلب.. والكول حرول هو اعد اللنكرّنات ارية نات 
ويعكوّن طعيا في الجسم مما ياعد على المسافظة على الجطالر الخلري» 
ويعمال على [نتاج الأحماقى السقراوية وثيدامين 8 ويعضي اليرسوتاك ايها 
ول" يوجد الكولترول في الاغتية الياتية: بل في أتراع المحجات السبوالية 
كانة . وبشاعة اللسوم برزلال. اليش وسحبات السليب. وتنا كان الكرتدرول 
مان عر قابلة تللويان في الفمء نإنها تلتق بروتين قابا. للثكوياك كي تحقل 
عبر الجسم. ويسى هنا الخلط بالبروتين الدسني. ولكن قد تركب الكيات 
الزائنة من الكوترول قي الدم في “جدرات الشديان: متشلة شكل مقائم تيبب 
اتقاد الشرايين: 0 ومول الدم إلى القلب.. وني الغلدةء يبجعمن اللاتل 
اللمشاوي القسرتء تتدعل مسري الثم يالقرب من القلب.. انإنا تراكنت 
اللييدات الزاتدة في االسسمء قإن فدرأ متها يترحب في الكيد. ومغل عا الس 
المكرك» وبخاصة من اللسوم ومحجات الحلبب: هو قالا ا المعمتر الرئيسي 
لاقطرائباث. الخد ا لعي توذي إلى عوْر مرطان العد. 

وبالنظر إلى زيآدة الوعي العام للعلاقة بن الكرسترول والتعرن المثيية 
ربين الإصاية بامر!ض القلبء فقد انصرف العديد من الناس إلى استشدام 
الفعوت قير المشبعة رالتيوت» نمسا في تلك زيرت طيي الطغام والمابوتيز 
والممن التباتي وسلمعات السلطة والقشثة السناعية. إلا أن النعرت غير 
المشيعة تعمل على إعادة توزيع الكولترول من للدم إلى الأنسجة» وتمترج مع 
الأوكجين اتخون جتور حرةء برص مواد غير ستققرة وعالية الشاطاء بسمعح أن 


لحال! 





عقن التلفس 


والتوابل والتيم والأفوية. وكرزس ذ. عسوت عناته لشراسة المت القاتسنة 
نن. العئقية والرطاتن.. وقي عام 01481 فر مين أألاتا النازيةء كن يحتىء 
غيادة العلا الرطات قي تبويورك- وعد غدة :سترات» أعلى يشهاحتة لنام 
لجنة نابعة للكرتحجرس الامريكش. وطالب بالعرهة إلى آناع التظام الغتاتي 
الغليديء لخققس المعدل المستراليد للإصاية بالسرطات. وفي تلحشيسس لحياة 
جيلة مويل استبرت 16 ارماك اباك ا رطان رعلاجه» كته نا 
يلي "إن رطان اين مرها موقماء. بل عر سرقى عام يتنا آماساً عن 
تسميم. الالغنية' اللي تحتسجيا !١‏ لمزارع اتحبيثة االفسكتة. وصاعات الأطسسة اج 
وفي معالجة مرقى السرطان» وجد أن تخليس الكيد من الموم هو 
المقتاح التسفيز متاعة الجسم الطبيعية» وتوقم أن تضطر ؛ السحعمفيات 
وعبادات علااج السرطات ني المتقل الشريب» ع ا الفراقه» 


وال 5 السزروعة عأساليب الرراعة العقرية» يكل أب واعير 


نبي عام فا ترصل 3. البرت: تاتيتبام إلى أن أوراء الكيد لدي اتذكور 
عن التعرين ترات بالكام قدي الخني بالسع رات الحراربة والتغيرت 
حك ميحلت ا التي عُفَيتَ باطعمة قليقة الشهود و 11 من ريام 


اكد مقائل 758 اللثران اني شعت للتظام الختي بالدسون!؟؟ 


في عام 19411 ابل د تاتييام وهيربرت ميلقاوستوت المعهد القورمي 
للرطان أن أررام الكبد. لدى القثران ند 'زاد معذلها مم زياحة البروتين قي 


طعامها. رسويلت القغرات ن لني اعت النظام غذاتي عَنِي باالكازيين وهر 
يروتين موحواد قي الحليب ومحتجات الحهليبي» ١‏ من الإصابة بالار رام 
الضبتة معقايل 7 هن الإعابة الشى القثران التي ضعت لنظام غناتي 
قواعة و57 


8 ماقي ميرسولاة ماج لل طان: انه مستسقة من 35 عداتة إعابة الديل مار كالفورياء 
تحب انميق لبا 

ف 1[ عبعيم: “تعزن الآورام ومقات. بالسانى. السرلنة للسية المجتنة القمرات السراريةة 
ودرجة اتعنيفها* . امات لب لان 8ه 5بانا 15 

آل. يبلي هس سيتهرسحرك:. "تأثبرات شرع تسية البروتين الستفاوتة [الكاتين) في نظام 
التئاش ٠"‏ ابسات السرطات 11 1375 17 


نتن 


عوسوبهة لفل لوقي هن السوساق ل 





الممطلة عات ِ 117 راض له يعاق العامة الل ا 77 سماللة ا قلظ.. 

ل 2 كع 
رفي فلم الى شخفي مسشقى ماعر قسنياتك أديع حاللات قط وبمكتنا ان 
ترب 0 ن الورام الكبد:. التي مي شكل 7 سن أشكال سرطان الكية اللي بسيب 
النسيج الظهاري. وين الامتهلاك الباتل للأطمسة “الين" التي ظهرت بعد 
الحرب اللعالسية الثانية. نعل المغلجات (البوظة) والفرنا شرك القيية 
ا المطحة والأطعنة الشتاعية نض السعالجة, والشي: الأيفي» 
وكذلك تناول الأدوية. سواء بإزشاذات الطيهه أو من قونياء كل الأترين 
وأقرااض 3 الحمل ‏ والناريجرانا . رالآن يساب غردة آلف من لآم يكين 
بأررام الخد ظ عام 


الأدثة الطبية+ 


قي القرنة الى عشره قلم , أخضائي التشريم غابريال. فالرييرس العبي 
إلى عصر النهضة والذي وصف شكل المبيضء وسديت فتوات فالؤب ينا 
بده بترجيع سبب. الإإاضصابة بالأورام الشيئة إلى النظام الغذائي غير التوازق» 
واخسلال وظيقة الكيد. يقول: "إن المبب الاساسي للرطان هر تدقق 
اخياط من ال وستسهسلة.. إد لا بير عفا الررم إلا" في الطسال والكيد 
من إفراز الأخلاط بكثرة؛ حيث يتم توليدها هناك ... والببءقي هلا 
التدئق هر مرج خناطية للاخلاط داخل الجسم تاجم عن سروه التقتية" ومن 
بين الأطعسةء العي ذكرت كاطمية مبجّية للسزطان» تجذ لسرم القر 
والاطعسة السلحة ولمبعا"1. 





© في عام #1اء وفي. بيلفيئد بألماتياء ابلع ه. ماكى, جيرمرث» عن علاج 
حالة من مرطان مجرى القتلة الصعرااوية ياتباع نظام غناي قواعة الجورت 
الكاملة: عع الامساع ع التحرم واتسيق ايقن والكصسول والقتيرة والشاي 


كال ع رهير “سيم 


هريح .ا لالت ]1 1/18 


السرطات”: هراسة في تاريخ الألكاار البالكسور؛ سطيشة تباسعة جوت 


نننانا 





احرء وقطر التيتاكيء ع بحعقات للك والعررل ويحتحان تسكيل ل التسرت في 
ال 6 
شي عام 3778ك ‏ توضل الاسكعرت إلى اكتشاف ةا ين الأعاية بحسرعان 


الكد وستتائر تاول اطاط في أكثر سن د 


قن عام 18107 ألم العلماء عن اك من .180 إسابة بسرطات اللكيدء أو 
غيره من الأزرام الحق ععد االحاء اللواتي 0 أقراعين مثمر لم الحسمل ٠‏ 
وأشارث يمسن اللرالسات إلى أن خطر الاسابة بأرراء الحد / مت سة 
القبعاقف بعد خمعس ستولات من تخاول هفه الأقراس و رعغيسة وعشرين 
قتعا وعد حم 1 

في عام يف1 اأظطيرت النراات لن سسرانات التصار ب التي عقت 
بالهكوية نة 77 من معراتها السراريةء ا بسرطات الكلية. 
وتفعن النظام الهذاتي للقك إن تحن تية الكر العي يستيلكها القرة 
البزيطاني الضاوي”” + 

يمككن أن يوقي الأقراط في تتاول التكحول ريشاسة بين المشختين إلى 
الإعابة رطان القم والسريء والحلق والسنسرة رالكيدء اه 
تقرير مدير المعيد. التري للركننا". 

ارتبطت الصياغقات الآزوية. وهي أحد سداق الآلران الضساعية التي 
تتخلم في تلرين السام ومتعقرات العجميل د تكرت الأورام لدى 





جا 


نلك 


اننا 


قل 


ن- ابيداتيء واس لوجي : تاتير اباتع والواكةني :قي- تسيويل التكواكعريول عند التعراك "اه 


تسب الكراين ها بي 
الريمتررتج و بء “المرامال البيتية والإساية الرطةك وععدّل الوفاة في الحرك 
االمتكهاء عه ره حنمة إلى انظ الاعية: البلة االنولية لل طاقن :98 231 اك 
07 
١‏ 


اا 


1ه !.. إمتسرة واعررة “الإساية يوام الكبد وارتياطه بتبول اقراعين متم السسلل” ٠‏ 
"وله تت مامد لشي نا ةلات ا 

ند سكير ونور ون:. "تخرّت الور والالنراعى اللرطاتية بامحفهام الاشسلي لكاي 
كد بلحعول ده ف العديالاات قناتية اطويلة الام عحد ابخان" اسحمدر: 3 تتجطعرا : عر ايحت 
محتشولة]- 

د. ازعم العرق: “جطة أاام اللتببته اتترعية لقتستية اتام للبنة الزرااعة» برالتدية واتغابات 
التلبمة اسيل الخوخ الأمريكي" د الكرجمرس انان 1 اعون لان 


تحال 


سوسوي اللطناك الإواققي امن اللسراطاقن 


ا 


نل 
ابل 





قن عام ١888‏ وعفت التبزبرلوجي كانب بلوتد. التطرّر التريبي اللابراش, 
في القناة الهضمية» والدي يُفقي إلى الأصابة برطات الكيدء كظاسرة 
متناعلة أكثر متها ستقلة. ورضف االرطاك يانه درفن بحم بن النقليةا طير 
الليمة. ويخاسة الامتهلاك المقرط للبروين الحواتي. يقول؟ "الغبر 
اغطرنيات الستيل الغثاتي التلازمة التي يها بالنيانات التري ركباب 
غشاء السعدة والتهاب الثاني عشري وضرّح السعدة والاثتي عشرئ رالعهاب 
المرارة والعهاب. الشعيراث العقرارية والنهاب العرياس رالتهاب السطيي 
وغيرهاء مراحل لعملية ديناميكية تدا من قصور الكبد وارشاع ققط الدم 
نحهي ,تليّف انسجة الكد رف يإإن 203 

في عام ١9308‏ أثعت. التجارب النشيرية أن الكلررياين والكلور السياعي 
وتبرهماا سن :الميقات القماتة السمائلة ا 000 
واللوكينيا (سرطات الدم). ,وتنحشضكم عله السراد بداية كسيدات حثرية 
للترية:. إلا أن تركبات عته السواد كيار : تمل إلى سللة الطعاءء 
وتححري علِيا معظم محجات الحليب واللحزم والطيور الفاجتة والاسمالك 
أي ابريكا. وقي عام 1378 أوققت بركالة حسالبة البيعة امتهداع عله 
المراد في زراعة أغلب المحاميلء إلا أنها لا تزال تتخدم في القشاه 
عبلى التمل الأيفن. وقي زراعة الأنائناس, والقريز والقواكه الحمقية في 
اتلوريدا. وق عام 34:7 فقي ولاية سنوالولوه .حدث للكظور السباعي+ بعد 
بركّه على 'تمار الانااس : تسرب إلى الحليب والبرظة وبالتالي إلى .خليب 
الأمهات في المدينة ونتيجة التتكء افظرت جزيرة أوهر هر إلى امترجاع كل 


بلي 


ترريدها سن. الحليب 
في عام 1539/7 توشل الباحثوت الياباتيون إلى أت طحلب الواكاسي» وهو 
من طدالب اليم , االمنتاد تناولها في آسياء يقثل من اعاقة امتساصض 
الكرلسترول آي الكد والأعناء ود عملال بعش التجارت المشرية. 
والطيرت يسفى الدرايات الأخرى 1 أن الهيجاكيء زهو نوع آلخر من طصالب 
ف ا اليد رالرطات ابريتول. تنجترا: جين يرابت لد ماق :«سرفا) ا 

ف ممريق . ن- الدعسلين: سشالت مظاك الجوير رك لبلدائي اتا 5001 2 اللا 


وبوسطن ا 3 ت5اإنرل را اءالتة 


آنا 


عالق الت 





ثبعت العلة بين الم ايكلوروثئيلين 1377 .وسن. سادة كيماوية تستخهم في 
تزع الكتاقبين من القهوة» وبين سوطان اليد عند الغعرات. ومن السدير 
بالذك أن هته المادة تتخدم في التكفير أثتاء الترليد. وني غام ا؟شااء 
ا#عشقف أن البديل . هينه السادةء وهو ميثلين العلوريف: لتى يقن السلية 


اف 
ما ا دا 
حراتات ١‏ تتارسه بالوطان - 


#* .تكب مادة العركاتن: نوهي أكثر السييدات الحقرية استخناما في 
الولايات: المتحتة الأمريكيةن نتدايد ااالأعاليات. رطان العد ين حيرانات 
التجارب قي الممهد التومبي للرطات. - ريرق ذلك المييد على امريد من 
المحلاميا ل بما في كلك الشرة والغمح وفرك !! لغعويا والقوال السوداني 
وال ن والبتقورة (اتطماطماء وفلتقيم البأ الي ترعية * السيراشي. بوقند 
اتتشانت تمت هله المافة في العقيد. من الأتيار الأمريكية يكة واس ات ارفي 
مصجاري المنالةء وخراكم في لحوم الاننائك والسسار والقريتتس وغيره من 
الأغنية الحرية. ٠‏ وني حسام الراطلكة حظرت وكالتة حماية البمة استصه م 
السيدات في غلب التطزقات الغامس ”7 
إالعه خة 5 
يتخدم الطب الحليث العليد من الرمائل الجت عض عرد 
الكبدء يما في ذلك تحاليل الدم واشعة إكس والصور الطية والاشعة االمقطعية 
بالكرمبيوت للكتم ارمح اكد وتتصوير الأرعة اللمرية واالبيز ل الإشعاعي. 
وعند الآشعاه بى وا ررم يعم أحد خباعية فخ ؛ اشيم اعرد تيضق الاحياتي 
بعد إجراء هده الشجر هن حيتت يتم شق جدار الي زاح لفكي الأعضاه 
القاغلة. كما يمك ايقبا ف ترق هله الجراجة لتحديد إن كان الورم لوتياآ 


أو آته خف . إلى متطفة ننه متطقة اخرى:. وكللت حالنا اث جبواللى 294 : من الإصالبات 
برطان العد تحثر من متطقة. تغؤّته إلى المتاطق المساورة. 3 في الوقت الذي 


1 ات تومتس سس اكرييت: “الرطات رالكيماويات” اميكاهر- ناعة يلسرت 011077 كشلا 
واة سهد تعطية السستممه اوح يد ودبي 
3 يرظن طوس انا :كبري ولراك انالا 


ينانا 


.موسوعة لاد اقواققي سن اافصرمق 


لك 
الك 


لقلا 


حيوانات التجارف» وبكاصة سرطنات اللكيك . وتششعل١‏ اتواع الطعام 
المعالجة» الي اتحوي الضياغات الآزوية غلى العاكر والع اميل 
والشوكرلانة المحثة ا من الخثريات والمثروبآات االشازبة وعصيور 
القراك: الاسطتاغفة والمشرويات الخثرة والجيتر والمربى رعسير النناكية: 

وجبيللاتين الفاكهة 5-0 واللبن الرائب بالفواكه وملعات الثراك» 
التطييَة» وااليرظة (النعلجاتاء ‏ وحشرات للقطاتر والنقتاد والكزاتة رلا 
وسلصات الجثريات االعادية رالمتقرقة والسككريت اليعض بونطاد. السبيدة 
والعشيى وغلطات هكيك رالكنك اللحلى وكافة أنواع. القطائر المسلاة 
والمسكرونة العا رد الشمح المكرر باتواغيك. والمابوتة وصلسات 
السالطة والككاتشب والستردل ويعض أتراع الحاه المفّاة والمعليةف رند 


آأجريت تسجارت الرطان علئ اللاراتب عام 5 » ان وعلى الترارن ماين 
لن لك ' 


إن أفرلد طاضة المررمرت التي يتسرة يصقة عانة نظام عناية سرارة 532 
بالسيرت الكائلة: والشمر والشراكة رقدر معتدل من لدوم رالقليل من 
المبهات واليغ؛ قد سجلو! إصابات بالرطات تقل عن معدل الإسايات 

للذيق بقنية الأمريكل يكين بننسة 18لا برذلك رسا لدراسة في علم الأزيقة جرت 
عام ان 

في عام «ايقااء اكت الباحكرن أن الفعران. آلتي فيه ختلاعمة الذ 
الأسودة امنت بشية كيرة بالأورالم ويشافعة ار العد رائركين والجقد» 
حيث. يلغ معدل الإصابة عند القثران 1009 مقابل 711 لدى القترات التي 
أعطيت كميات قليلة- وترحظ أن سعفل الاننهلاك للغرد الواحد لل 
الرالايات الستحفة الامريكية من الفلفق يصل. إلى 4٠‏ سلغ قي البوم. 
ولعار إلى أن لعي 1 ولى لدراسة الصلة الممكتة يبن اليارات 
والزعابة رطان 


بج + "اتعوام المنة الرطات- كل وقائي” السريررك كراونه 1113/3 
- [- تومه 'الصسة والسمارمات الغلاتئية والوفاة بسب اليطات. لدى طاكقة السر موق 
في كالبغررنيا؟ في ج. كرت ولغربوت المحرريون]” "الإسلبة بالسرطاك في وسظ ترتهم سكتية 
عمعلهة" + ري عاتن 1 عكر مرا كوالد مسرتج. ٠‏ ترعيرك!] 
ج. م- اكلتوت .ولسروت- "العلقق الاسوه. صجيية؟ سه" لل علن النعائة السرطكتي كن 


السي" التغنية والتسرظاتف 3 رقم 27 0-77 


لنانا 


سك لتقب 





آنا لرن الجلد وملسه» قعيرات إلى غالة الأعضاء الداخلية. نحم عملة 
اللجلد. الريتبة» عادةء عن اشطراياث في الكد والسرارة بوالجهاز الهضوسي نتيجة 
لزياعة تتاوال الاغذية العية بالزبوت الباتة أو الحيراتية» يتما يدل اللون. الماثل 
إلى الاصفرار حول العيتين والعفسيت والينين والقدنين وغيرها من أجراء الجلد 
على وجود اغطرابات في بوطيقة القناة الصفراوية» تاجسة عبن الإقراط في خاول 
اللحرم والبيفن والاطعمة البحرية والطيور الداجنة والملح, وبشير ظهور لوك 
رماي ماتئل اللزرقة .ريخاصة على الوحتينء إلى تضلب. مزمن في الكبد؛ نتبية 
لحول الاغطية الحيواتية “اليائج" والكر والكحول والسنتهات». وغيرها. آنا 
اللون الماتل إلى الاعف على الجلد» فيشير إلى تكوّت ورم كبني بصفة عامة. 
رني حالة سرطات القند يظير هنا لون الماغل إلى ,الأخفر» عاد في منطنة 
مار الكبد. وبخاصة في الجزء المتجه من داغل الإسبع الأرل. في الثقدم إلى 
اعلى تاغل الساق. آي بالننطقة الراقعة تحت الركية. وكللك يشير اللون 
الأعضرء الذي يظهر قرق الإعيم الرابعة للقدم والمتطقة المحيطة بها وبنتد إلى 
اغلى القدم أمقل عنظمة اتتاحل: إلى اعحناال: تطرر مرطات اللكبد أو اترحة 
الاي فشري لز صموآت المراوةء 


ينك سرطآن الكيذ. بصقة ارتيية من الإقراط قي تتاول الأغفية. الحيراتية» 
بحا صة الأععتية القبة بالبروتين واالدعرن. عثل لحوم الطرر الماحمة ولايض 
والجبن؛ بالإضناقة إلى الزيافة قي استهلاك الكر والاغنية المعالجة بالسكر 
والستتهات والأغتية والمشرويات العظرية. والكهول والإغافات الكيماوية 
المتعدّعة. وعاة: يضعب شقاهء سرطان الكبد التائج عين الإتراط في استهللاك 
اليف لقلكء يجب تجتب كاقة هله الأطعمة والنشروبات» كما يجت 
الامتحاع عن تحاول الدقيق المكير وسحيانة حنى رإن كانت تيفيق لامها تكوّت 
المخاط .. ويبقي أيِقآ الإقلال مين لستخنام الرريوت التباتية» . باالرم من أنها 


2 2 : 5 --2 . 
زيرت قير مشعقة مانحتاء زيت السم أو لكت الذزة غير المكرر "بن" 


مانا 


ابوسئعة أشفاناه. افرقتي. سنن افلسرسق 


يكن تشخيس الحالة السسية لللكيد ببناطة وبدقة: وبطريقة آنة عير وبال 
الطت. الشرقي التقلبني» حيث يمكن تسديد اعتلاللات: الكد السصسلة العدرت» 
بسا في ذلك الرطان»: قبل وقرعها بقترة زئية كاية» تسم باتخاة نظام قتا 
رقائي آأى :تصحسي + ولنبدا بالتسدث عن إسكلية ملاحظة حاثة افيد عيأن سن 
طربق وقمع الأصابع تست القفنسن الفدري عللى الجاتب. الأآيس . :ا انك 
بالآلم في هته المتطفة» أو لم تتمككن من ضغط أمابعك بعمق أمقل الشلوامة 
نهنا يعي أن كيلك متررّمء لأن الآ الطيمي أن تسعن من الضغط باريم 
السابم مون التمور يألم أأر. مقاارمة. 

والإجراء تخشيعى أكر دلق شصن النعلتة المركرّية من الجهة نوق الآنف 
مباشرة وين الساجين بققة» كلك أن هه المنطفة صاظر مع الكيد رفت لعل 
وظاف الاعضاء الشرقي التقليدى- ويشر طيرر الخطوط السردية أأر التجاعيد 
الي تظهر في هذه المنطفة إلى وجوه تراكسات للمشاط والنمرت في الكبد». 
وكذتك. إلى تمتد أو عصلب هنا العفق: وكلما واد حمق هده اتياغيد رادت 
خطررة الحالة. أما [غا ل يظير إل" خط واجد أو خطان: فهذا يشير إلى زيانة: 
صلابة .وجسود الكبد. تيجة للإقراط في تاول الطعام الحيراتي والطعام المملح 
وموراهسا من الأطعة الشديدة "الياتج ". بالإقاقة إلى الإفراط الزائد في عتاول 
الظمام يققالن عدام. من تلاحية اأعري» إذا كان الجلدذ حرل هله الختطرظ 
منششاء قيعرئ حتك إلى الإفرناط قي تتاول الاطعمة العاديشة *الين"4. مكل 
الكسرل ورالكر والاقرية والأطعمة النمية والريتية والاغلية الستاغية أر 


وحدة 


ويشير وجوه البثور في هذه المنطقة أعلى الآنف إلى وجرد رواسب. دمتية 
في الكيد أو تكن حصرات في المرارةء نتيجة زيامة تاول الاطعمة الحيراتية» 
سما فيها منتجات الحليب+ بيكما يشير الجلد. الاق التفقق في هته المنطفة» 
وامتفامه :لاحياتا نحر أعلى الساججين: إلى الإقراط في انتهلتك السرة 
والزيوت. الحيواتية أى النباتيةء بالإغافة إلى ,مجحجات. الدقيق الابيقن» وثقس 
في تاول الحيوب الكاملة والخفر السطهية. وإذا ظيرت بقع يشاء آو عقراء 
في هلء المنطتة. بالإغاقه إلى وجوه خطوط عمردية» شين المحتمل رجرد ورم 
في الكبدء أو تكون حتسوات في المرارة: 


انا 


سل الللد 





الامسنام عن شناول مسحيات الذقيق حتى محم الشسع العامل. وعبة الشاياتي 
والعنك والنطام المحقاع آم اول عدر مغبل متها علن على أشهر قليلةة 
ومكن نتلرل عجينة المسكروتة والشعيرية المصنوعة من الحبرب الكامتة عرتين 
قي الأسبوع. 


االحناء : يمن تاوال قاز إلى 7315 من الحساءةء أي تجان لرااقن: نَ برغا 
سن الهناة المطيى مع طسالب الواكابي وغيره من اشر هالامسما الورسة 
التغراء الت ترغم في الناء الفغلي لقترة وجيزة- رسكن أن كل مع قلبل سن 
المزو او اللشرير ا(أسلاضة التصويااء بك عباتا إضانة معدار عتير عن قطي 
العناكي إلى الحالة- والفيزو 'الستعكم كن تيل التخاء يسكن أن يكرت من 
العمر أو اكأر؟ القائل الأسمر اللعتق من عانين إلى 7 أغوام: ويمكن تتارل 
حاء الحبوب أو حاء الغول وسراعماهء من .وقت إلى آخر 


الشهر: يكن تناول 758 إلى 780 من الشهر المطهية يطرق متتلقةء 
على الشار الو باللى, ومعك صرور شق واحد عللى اقاع هنا التطام. يمكن 
تناوالها ملدّحة غلى_الثار لككن من فون استهدام الريت. ويوعى بامتخكقام 
الشهصز الورفية والىم ركني واللاورا دأق الشف ناه التسدز واتلعت والفجل الأبقى 
وال جيم . كناك هن النيد تتاول د لحقر الحثرية ميل الجر ر والفجل الأيشى 
والارقطيوث: ويمكن تساول التكرتت. واليسل واليقطين وبعشن. أتراع * كقيع 
والكوسى باتتظام. وتفاعدة عامة» يمكن إعداد الأطاتق التاقية. إل" نأن معدل 
كرار تاوليها قد ينتاف من شنتحى إلى نتم : 


الع بطريقة: "نيكيسي" أي سن عون ها ثلاث عات في الأسبوع- طبق 
نين القرع مع الكتوميو والأدوكي. ثلاث مرات في الأسبوع. فتجان واجد من 
الغجا ل اليف المبوتيف كلدت مركت أسرعيا. لخفر االعسلرقة لوقت وخبر 
جائاً في | لماء الغلي من دو ف # لسرا اللطة المكوسة من # 
رات إلى # أسوعياء ويه تعللب اليلة جين بن الأغهر ارك ل. ريمكن 
خاول :الشُهر النلوعة :على لدان عرتين السبوعياء ريدج إسدامها ات :50 


الاك - بلستخدام زيت؛ السسسم أو ريت الثرة.هرة 5 أو مرتين | نبوعيا. .هل" 


المقنا 





موسو هة لقنا الوداقي. سن السرطال - 


وغيرهما من الزيوت الجيدة اتنرعية. التي يسح ياستخدامها أحياقاً ويمد مير 
شه واحد سن اباع. هنا التطاءه فون باقي الزيوّت: و عسوعا في هله السالة 
يجب تجتب الإقراط في تاول الطعام والشرابء حت ولو كان فنا رلينا 
غير مالم كمايا . وعذلتك: ميتي أي اغتية لها عار مود عقن لط | 
يا عر اقفاكية أو االنشروئات العاري زية أن االمطلجة المتلجة والبوطة- زيثيتي هدم 
الإدراكياي اسحعية لبخ والاغتية المسملسة» أو طيي كج ا 

للروم ويجب التوقف غرن تتاول الشقر الاععوائية اللأسل كانةء حتى اوإل 
كاتت تررع الآت في التاق السمحدثة؛ ومن تلك الششر اليطاطًا اطاط 
الحلرة واليام واليسدورة (اتطماطم) والباشجان والأفركاتتو»ه ركنتت الشواكه 
الاستراية وغسيها والترابل'مثل الخردل واتغلقل والكاريء وجميم المهات 
والمشروبات يما قيها التمتاع والتمتاع. الفلقلي. وشاي الأعشآات كاقة. وجميمع 
المشرزنات الكضولنة والقيوة واالغائ الاسود. وفي ما يلي إرشاعات عاية 
بمقدار الطسام للاستهلاك البوسي: 


الحيرب اللكائلة: يجب أن تشقل 12٠‏ إلى +11 من كية. الأكل :البرسيء 
في الببرم الأبرلء حيس يطهى الاير الأسمر حية قصيرة» وله في طتجرة القضخط.. 
روفي الآيام العالبة» :يعد الأآزد على أن :معدل 2١‏ إلى 77٠‏ من كميعه 
بالجاورضشة ثم بالشعيرء تم بشامردا الأودكي والعدس :ات باقادة وحته سرة 
اخرى.-وسكق إعداة.- عصيتة لليلة في اتسباحم باستخدام فقلات الأردّ وإفافة 
القليل من الناه البهااكي تضبم انه ثم كال بقلل من السو في الشهلية وتترلك 
على ثار عقبفة السلة دقيقين از علاع: ووجب: ٠:‏ عد ابتخدام طتجرة الففط أت 


تعابل كنية الحسوب صف كة الماء قرياً. وللشيلء يجري الطبي باستخفام 


تطعة سغيرة جذا سن اللكوسو او قليل من ملم الطسامء رقنا الحالة العريشى.. 
ويسكن امستخدام يفص الأنراع الأخرك من السورب اخاناء 2 قي تلك حورب 
عه 0 والثرة والشرقاتة مع تجتت تحالرل اللترفات 5 الشين الأول 
سن باع عنا التظام. ويجب الإقلال من الستطة الهوناء والحان. اللاتهسا من 
السيرب. النقتسة "ياتج " مقارنة ليباق انراع الجيورب وحتجاتها. .وعللى السريشى 


ل شرا 


و 


-5532202021-0--ااادسسسس 0 0 


الباام أو أسبؤهين. وبيس إغناة السبك على ليشار أو يقلن وتزيته 
بالقجل الأيضص أو الإرتسيل المشرر وحلار من تناوله حيرم الأمنلك الحيراء 
أو الززقاء واتزاع النحار كافة- 


القاكهة: يشل الإقلال عن نتاولها إلى أن تتحسجح 0 عغننك. 


اتنيقيا كرا حك سقداج ا 8 القر اكه ا مم تليل و ع 


السحلرى والرجات الحخفقة - على المريش تيب جميع انرا ع الطلريه ينا 
في ذلك الحلويات الماكرويريكية إلى أل تن الحالة؛ ولأشباع الرغة في 
كك الحلوىء يكن امتشدام عشر حلزة كل يرم في الطهيء رتاؤل مشررب 
سن. 1 لعفت السلى 5 (التظل عبرء المشرويات الشاعة الرارثتة بعد تلط ]ء ان تتاوال 
عرين مستع من اضر الخلوة. ويسكين». غالباء تارل الموتئي وكرات الأدز 

موشي الشهر وغيرها سن الوحبات الخقينة التي تككرّن من الحيرب- ولكن 
يجب الإقلال من تاول كمكات الاررٌ والفعاز وغيرهما من الوجبات الخفيفة 
الجافة الفاسية أو المخيرزة: ذلك آنها تؤقي إلى تصلب الورم: ولكن سخ 
حاول قلبل من كرات اللشعير أو .وعركر القارلء 

المكتسرات. والبثور - يتغي عددم تناول المقمنت- والزيفة المسترعة متها 
بالعظر إلى اتحتراتها على تنية عالية من انسوت والبررتين» ولتن يسح 
بالكتاء ويمعن تتاوال. التور المسسسة غَي السلحة» مثل علوى صياد الشوار)» 
الشمى وبقور اليقطين+ بمقدار مله تجا والحد أسبوعياء كرحية عطيفة. 

التوابل : يجب استهدام التواييل مكل ملح الطعام والثي تعوين والتدر يأعمال 
لعقاضي ١‏ 7ل 5 وتجلت امستخدا ع السيرين والعوم, وعلى المريقس بورطات 
التكبم. الاسحاع عن اول تك التواايل إذاا أحسن بالغطكن الزاتد بعد الرجية أو 


لد ارقت إل أدبرد اتام م اسع 
االمقرويلاث: : بسكن ابام التوضيات. العافة المدكورة في الجرء الآول. .حوال 
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اموسوعة اللغناء الواقي عر السوطتل 


ثلث قجبان من الكييرا وهي عارة عن شرو الارتطيوف مع البجور البشوز: علن 
0 عرق حي سوج التوقر. المجقف والترلق والنيميه واليتان مم 


البقرل: يمكن نتاول 75 من البقرل المتيرة بوبياً: مثل الادركي والسدنس 
والحمعن وقول المبوياء على أن خلهى بع حال رمد ول ااا 
البعل والجر. وبمكن تتاول باقي أنواع البقول كلها سوياً من مرتين إلى 17 
مرّات شهريا. وللطيلق 4 نشاف سقتاء د مغبر من ملح الظمام أو الدوير أسلمة 


اتسريا أ, وكميزر ويمكن احيانا حاو سسجت 0 مدل النيسبء والتائق 
والتوقو التجكت الو المطهبي: والككن _مكميات: معتدلة 


طحالب البكر: يمكنء يوياء تقول 2:8 أو أقل اين اناق طشال ايسا 
يسا في لك الواكاسي والكومرة وتلك عند طهي الحترب أو في الخثاد 
وقيره. ويسكن آبغا خاول رفاقة من التوري. المخنصس عا ويجب إعداء طيقل 
مير من الهيجبكي أو الآرضي مرين أسبوعياً. أما بقية أنواع. طحائب البكر 
في اعحارية. 

البهارات: إن اليهارات: الي يمكن وقبسها على مائلة الطساغ؛ هي 
الجوناشير املح النمسما المشنوع بقبة مقثار من الملح ستابل ١‏ سقنارا من 
يلور السمسمء وكذلك محوق رماد عقب اليسر أو الواكامي أو حبيباث 
الرسوشي (الرقرق) أو بهار التكا. فقلا عن البهارات الماكرويرتكيةا التحادة 
الأخرى كاقة: بحسب للرغية.. ويمكن انتخدام هذه اليهارات بويا مع الحيورب 
او الكسر زلكن بسقدار. معظل يعود إلى..رغنة كل قرد: 

المخلقات: يمكنء يرساء تداول النخللات المسترعة في السول يطرقٌ 
مكحلفة. ببقنان ملفقة طعام والحلة. لكن يحب الزكلال من تشاوال المهللات 
المفلحة». وتعد مخللات تحالة لآير أضل هده المخثلات على الإطلاق- 


اللحرم: يبغي تجنب» تتاول لكرم اللأمماك و غذبة الحرائيش الكدء 6 قبن 
حال اكنياتها كرا و ع لصوي يي كك 


نينسا 


سرحل .للد 





يفن حمالة. الكيدء ريسهه ها المت شروب بقع اقطر الشيتاكي النجقف والمقع إلى 
أزبع: طم قي لماه العبن ال يُطين مع ملعقة أو ملعقتين ا 0 
اللآيعى المبغور رملقة عقيرة من العوير (مقصة السريا)- كنا يمكن» غالاة 
طيهي قطر الشيتاكي والقجل الأبيعى الطازج قي حاء الميرو أو جره من 
أطياق الخُضر» كما يمكن استهلاكهما عنة عرّات قي الأمبرع. ويقيد نظر 
الشجاكي في تحليل النهون السيواية الرّائقة في الجسم , 

قفدة الأررٌ الأسسر: يمكن تناول قشدة الأررٌ الأسمر سم مقدار ضييل من 
البيهارات مثل الجوماثير (سلم ح الشعم) لو انلكا أو عا كه اليومييوشي 
(اللرقرقيا قي حال قتدقت الشيبة أوترالجعها. ويمكن أقا تارل حساء الميزر 
بالعوابل الكقيقة والسل الأعقي والترري:: وسم استسافة الغية يتان عريواً 
إغضاقة الأطباق المعتادة إلى التظام الغنائي وقد ياعد تناول طيق صغير من 
اللطة الطارجة الشتة أو فاكهة المتاطق المعحطلة والبرمسسية على امتساية 


افتصل الأيضّن المبعى : شر عرالن تعف نتحان مغير من الفجل 
الأبيقى الطازج ونقبلاق الله نع تقاط عن الشرير (سلفة !1١‏ لعويااء ربكل 
5 أو ثلاث عزات الموعياء 
العتابة المتزالية: 


ندتبك الحسم: حك اك اريسي ككس جد كي جلت ميف "ب واالعسود 


لققري". بامتقعدام عتشنة مرت بالماء الناغن وقغصرتة وهنا يقي يدرجة 


كيرةاتى تحين العررة السرية والاثل اللمقاوي بوغيرة هن سبوائل الجسم 
بالإعانة إلى تقبط الطاقة التعنة واالدية 

إرشامات استخهام الكعادات: قد يجاح المريقى إلى استخهام تيع او أكثر 
هن الكمليات لملاج عدد ليل من أررام القد؛ حيث تاعد ريسا في اس حص 
الككميات الراتدة من السخاط والقفعون المتراكمة في الجم. تحن امستشارة 
معلّم مؤهّل في الماكروبيوتيك للتزوّد بالمملرمات المتاسية حورل الاستخنام 


دنا 


موسرحة اللضاك. لوقي امنا سق 





المشرويات وقيرها من العادات. الغقائيق: وبشاعة شرب شاي أغعاث اتنا 
بالعكااره اللسكروى الرئيسي, والامتصاع عن الششرويات المسذكيررة في ناتمة 
المشرويلات “الممتوعة* و"المموح يا على ترات مشاعدة". والامحام عن 
شرع القيوة م في الشهرين الارلين أو الأشير النادنة الأولى من نَدء. عا النظام 
الغناتي الستيد 
إن مقع الطعام من اسم الأمور المتعلقة بهنه العاعات الغتائية» قَبِحِبَ 
ِ مضع الظنام م تماماً حتى يصيح سائقاً في الم ويمترج حيداً مع سم اللعات: ٠‏ آمقم 
الشيام جيداً »5 هرة على الاقل بل 7١١‏ مرقء للقمنة الراحدة. ٠‏ كندك من قار 
تكن الإقراط في ثنااول الصعام. ريسع تابرل الغناء عل كدت باعايتة من 
مر عد الترم. 
عا الاحظاء ني مقدعة الجرء الثاني + . أن الاشعاس اكنين تثقرا علاعا طآ 
أو يتفعوث له حالياً قد يحتاجوت إلى إجراء تعديلات إضانية على هثا التظام 


ل الطياق وركرويات خاصة: 

قد يحتاج السريقيى إلى كاوال ااطاق ومشروبات شامعة: بحب حالعة. 
ولتتك: يجي امتهارة أعضاتي في الماكرويبوتيك. إن النقامي ومعدال خاول 

عذه اللاطاق والمتروبات العنذم كررة هنا في جرد عرقت نية فق تتحعلف» 
من شخس. إلى الع 

شروب الشمر الحلوة: حاول نتجانا صغيراً مه يرما أو كلايرفين؛ 
خاوال الشهر الأول؟ لم ران السبوعيا لي الشهير الثاني.. 

مشريويه الضزر والفجل الأبيضضص > تتاوال 50 فغيرا 177 3 و كل بوفين 
خلوال الشهر الأول نج مرن اسوعيا اليه الشهر 

مشروب فطر الثينائي الاخن : في حا 0 برطاك الكد»ه ياه 
شرب فتسجان أو اتن من فطر الشيتاكي على تتقيقت الترث الداحليء ريسن 


لا 


م 3-0 





© عله عدب بشاعدة ااتلقديرة لقعرات طويلةء تلاك يكب التسرفن 
للمعادر الإشماعية الاسطناعية االمتعتة من الطاتة العيروستتطظيية: فل 
أجهرة البيديو وكائفات الدعان والآجهزة الكهرباتية المحسورلة التي يمكن 
ان تفضعف الكك 


مرطان اليد 

في ربيع ا عقت يثنا سررهساجن: اليالخة نال عافااء مق للم د 
تعتن متطلنة اتعيف: وغمات. واإحييالك وإعالك. ريات لوت بكاتها اأعفر ماعل 
إلى البتيء حتى اغهد أصدقاؤعا اليا ناقرت لان ظلريريبا العشن! وظلت' على 
علا سثيراث ملة تعاس من ميرة الهقم والتجياد والعسعسسة. انل فلك مضع 
المراسقبن اتدلانة_ عقون عيثنا وعي تدك “أسحترت العليد من الأطباء في 
كدر من أبرء ويكن حائتي قم تسن ولم احسل غلى أي تشفيس فح 
مط ١‏ اتكنت: داتئماً أ انيم عبارة "اغضعني الاشعة إكس" أو "راجيي متخصضعا" 
ونيآت إن متختضر» الكننا ل تومل إلى شيء. كال ها فعله آنه زجع سبي 
لمفاتلة إلى التوتر العصيوي " 

عتظسا كن لامها ترركت هيلنا إدارة العناا ل الايتهاء واتققمت: إن ' " 
اللرجاء وهر معتل ديني بيتلقاتيا. وكانت جساعة *القزى* تع انظامأ 0 
نباتآ على الطريقة الهددية: وهر نظام غني يستتجات الحليب. والترايل والخلرى 
والقاكية البع. 


وعهنا عيورت الفهرعى العّية الأرلية عن قتق ماية الأعراقي». بحاست 
هيلنا لمقابلحي قي الت أبريل 11811 وشخصت سالحيا ينها إعابة 
بالسرط ان. وأقدث الفحورص الثالية» ني احراها لها طيب العائلةء إسابتيا 
يتملب في الجزه انمي من الكيرة . وجااتت قحوعئى الدم ([088] من 
معدلات الإضابة بالرطان- ولكن نظراً تجاربها النحتّة اللايقة نع التشحيمن 
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سموسبوحة الخدت لوازي اسن السبوسلاان 3 





العحيم. ومرات تكرار وقم العسادات. أو اللزنات التي تتخدم متها اترام_ 
مصتتقة: وفقاً المسالة كل مزق . يجب أن يبق ومع الككسانة أو اللزقة» رقع 
متشقة غمرت بالما» الساخن وغصمرتء على اللمنطتة: السعاية» لسدة تت دطائق 
إلى عننىء الشفيط الدورة االنموية 

لوّقة. جدور:نيقت اللوتن - سم على السنطتة المعابة لرقة اللرتن دعي 
تَحَكوّت هن جور الوتى طازحة مكررة رمخلرطة بعقدار سيط سن النقمق 
وحورالى 8 من لتحيل التازع السبشو: . 

لزقة البطاطا .رجتور نات اللوتسن : هله اللزقة حكوّن عن نعق. شر ثئالت 
الوتى سكور وتضقف ححة يطاطا يغاء مشررة تخلط مع مقدار بيط سن الدقيق 
وحرالى 12 من الرنجيال المشور الطازج- 

لزفة القلقاس: يسكن وضع الزقة القلقاس على عتطقة الكبد من الآنام 
وااتخللف المدة” تاعتب- بن إلى ثلاث ماغالحه ل طراك الالبال» ٠‏ وثلك قور رقم 
6 رحا ل ساعحة علق المتظقة بها المدة + تراوح من عن ثلاث. وحمي انقالق . 
2-1 ين هته الكسادة الورم أو التصلب 1 أمنات الكده وتحتن حالة المريض 
المامة؟ كسا أنها تكف ايقا من آلام اليد 


ل يوصى بآكاء السارين الريافة اليوية التي ل" تزدي إلى الاجياد الشنيد؟ 
كما أن ممتونة الشهيق والرقير الطويل المدة حمسن مقائق إلن عشر يونا 
5 5 
حك تيم عله السارين البدتية وتمارين اسفن هي الامترعاء النمي 
رالبدتيء بالإقفاة إلى ترائق السيل البدني ‏ 
© من الضروري توقير تهوتة جبدة قي آليت- ويمكن وضم نباتات خضراء في, 
كل حجرة التحقيق هذا القرق.: وكذلك قنم النوافك: داكباً السبشيك دورة 
الوراء : 
© على العريشى تجتب ارتناه الأسراقف والآلياف الامطاعية» رعلى الاثل» 
يتبقي آرتفاء ملايين تاخلية قطتية» واستخدام يافنات وأكياس نطتبة 
لنوسااك . 


لل عيبب يإ طق لط 


عن تاول الفاكية اليعة». وجادكت» يقولي ا التناكنية عفيفة وسورف اتاول رجبة 
واحدة منها قط وبرياً.. قلت :ولا تناعة واحنة ح؟ ثم برقي بتظرة غرية» 
أفيم الآن لمانا نظر إل كقلك لأنتي انظر إلى تللاميني بالطريقة ناته عضا 
يالرتي الؤزال هله" .. زفي عريف انقلا كاتنت هيلدا ترس الطين. باالإضافة 
إلى 
الوافمء . طاقتي وق طائة أولادي". وتشيف "لقد ساعتتي هسنا التبط الغذاتي 


و وأصحت : يها ا سح ومرقف الواسلل 


البرحاة؛ وقد تقيرت علاقية بانتاتهاء حث: تقزيت ميم أكثر ؛ تقول :. "في 


على ! ستعييدا ل رصان الروحاني - 
3 يكن وكا شام المارربيرتيك؟؛ لانن ١‏ اسوسية عدا الوغ سن جاه الدي معدل 
حك 

في عتريفة الاك قزرت مسجموعة من أعضاء جماعة "ارم" تجرية النظام 
العقائي المدة .< أساسيم . رجاءت الداتج مهرة» للبرحة أن غررم امريث فيايه 
١‏ 1 لج 5 9-0-2 2 
الزعيى الروحن للجباعة»؛ طلب من أعتضاه الجمعنية كافة : 5 عضرا اتياع 
تظام الماكروبرتبك العذالي» بووعف تيساق هذا النظام بلته معوازرك زيمي 
الوه يوكسسية الفغل العقلانة اللعلدية المذكزرة لي ساتنا الم مومطط ‏ ورضدره 
سس الكت اليشلوسية الهامف 

وقد حل طيقة جماعة "الشرم" عسل السين: والبقن والترابل والسل التي 
كانت تستخدم بكشرة في الماضيء الحوت والبقول وظحالب البسر والاغنية 
النئتة والمهتة تتشكل علب تظامه الغظاني 

وععك سوالين 3 اشهر سن هنا السِرّل في التسه الغدانيء كك . عرق 
ماجلدي ٠»‏ يدرك عالق تلمح التكلة. يترل: “بالزعاتة إلى تصريتي لجيه 
١ 0 : 1‏ ع نت له 2 8 5 
الني المت نييا. اليد ه: قراتد سنارمة سفا 'النطاء الخذانيه ال"حظت امتترارا 
في الطافة بود تححتا الى سير عملة الإعراج سن الأممء وال لسسع وؤزياحة الي 


١12 ٠‏ 1 41 -- 1 - اال 
الرعي حاتيات العام على الصصسة التعنة والبلية 





1 2 8 6 2 5 1 - 5058 
اللاء تطفي ين هلدا بررهامن والبشي سباك بواقارين معنن “لدم اتلسمربي اكاملة ٠"‏ 
ببلة الى ولريب يراك ابنالا فر .1 


لنسها 


سوسورعة الغا اللواقي عن اللسرسفاة 





الطي رقضت الشفوع الاشعة إكس؛ وقرّرت أن تين بالنشام الشقاابي اللبرلياية 
من السرطان: وباكرغم هن 'وفاة شقيغة عيندا بزعتان اميد قل لذ بناين» 
قإن طبيب عيلدا وأولامها الثلاتة لم يقعسوا بانها مضابة بالدرض اليد 
وعارقوا قرارها 

لَكنّ علدا لم عم ليك راغتت. عوهآ عن لك إجارة الندا أسبورع من 
مركر الوجاه بوساقرت إلى برسطن» وتنلقت بعقى الدروس الآولبة في الطيي, 
الطبي وعلم التشتيعي والقراسة والتدليك على طريقة الثياتوء في مؤبا 
الشرق والخرب /559. ..وعند عودتهاء رآت أن الطمام الني يَعَدَم لي «لزر ١‏ 
يعذ قي مطبخ جساعي لجميع أفراد الجماعة» ولا يمكتها أن تتذر نظائهي كني 
تفي باحتياجاتها الخاصة؟ فقررت اسحجار شقة قريبة كي تعبش أتيها و2 
تعامها يهاه ولم يشسمها أبنالؤها على هنا الاتجلةة طائرت آل" 0 
على أعند- وعثى الرغي من شعررها يالقعف الشديد التي آنمدها قي القراش؟ 
"استطاعت. بطريقة ها أن تر تيا خضل إلى المطبخ التسد الأررٌ الأمير " 

تقول رسي تترحجم مها 

“إن أول ياعرة من يوامر التحسن في حاتي كانت النيّر في نشاطي الذي 
لاحطية. على القور. شعرثت لني اقرف وارهت أن أأصبح اق تغاطا. وادكر 
اتني أزدت أن أسلق اتعلة الثى حجرة التاسل.. وكنت :قيق قلك: سل :إلى 
البارة بعد حهدٍ حهيد حتن ولي كتت اركنها على فاقة قضيرة- ارمت أن 
امعي؛ وعتعا وملت إلى أعلى الثلة قايلت اد أعقاء “كرام دعتي 
لرازيتي في الصباح الباقر واحكتث يللة الانتصار وسعاعة غايرة جملتي أبكى 
ترح ققد سررث بأوقات عريرة دقعتي إلى الاغضاد باتني لن امتطيع أن املك 
هله اتطريق تاتية”- 

فى يف *ةااء اتحتنت عائتها بكل ملسوظ؛ ومنت هيندا في السليد 
من مراكر تريس الماكرربوتيك»٠‏ كي تعلم المريد عن الطهي الماك ويوتكي؛ 
وقد قابلتها مرة أخرى ععلال هته النترءء ولاحظك ااغضاء الررم النيها. 


وتقول هلدا تغليقاً على نط غذاتها النايق. “للب .نيعيو متي أن فتؤتقفن 


كن 


سر سنا ةو اشسشتة 





"١‏ سسرطان الكلية والمثانة 


معد لات الإصاية 2 


إن الث أعراعن الرطان قي الجياز الرئي يعيب الكتى. والثلثين يصبات 
المثاتة والسالت ومجرى البول- وفي حين أ سورطان الكلى يصيب الذكوم 
والإننت بالتشاوي تقزيء ويصيب آيضاً البالقين والأولادء قإن سرطان الستانة 
يتععر أكفر في وسط الفكور خسوصا الرجال الثين تراوح أعمارهم بين 
الحمين ولس والسعين : رمد سبلت الاحعانات الخاسة بافراغن 
السرطات اللعام 1لا« هآ خاتة إساية نترطان الكلى في أتحاء العاليية 
وا حالة رقاة سن جرائة؟ 589945 حالة إمابة رطان المتاتةه 
ر16585 حالة وقاة من سراته؛ وترقمت أيقك ازتغاع عدد الات سرطاك 
اتكلى إلى 15197 : وارقاع عدد حاللات سرطان النتلتة إلى 0115956 في 
غفرت الهرات الهسي الأآولى من هت الألغية-:ؤقد تردّعت الإضصليات 


والرقيات بحب هته اللإحصاءات كالدالي: عايض ماله إعباءة ولالء75١‏ 
حاالة ,وفاتةه ني اللدان المغتمة» سقابل ١09037‏ حالة إعابة و1'اآناية حالة 
إواناة في االقدان العفسةة ١١7‏ حالة إعابة وكآكقره” حالة وذلة في الللسان 
العربية : 

ويتلعي, العلاج الطي العتعارقف عليف الج اله غعدلية جراحة لاحمال 
اللكلية المصابة مع المقد اللمغاوية المداوزة والققد الكظرية. وفي نوغ آخر من 
انوا سرطان الكلى الأكثر تدرةء يُعرق باميٍ كارسيتوهما الكلية. والتحوض» 
يجري استنتضال الحاقي آيضاً مع الكلية- ويستطيع الإنان أن يعيش يكلية 
وامدة. وني حالة امحتصال الكليتين: يمن إجراء زنع لتعلية (الديلوقاء أو 


عمل قعل غكاني القكلية. وتقرع لة القصلل الششاني للككلية يأداء وظاتف. 


اانا 


سو سوهة اللقتاه لاقي سوا اولاق 
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اموسوحة الأشاك الإواققي امن الا يسا - 





الأع يد تتُسفي !! لوائل صم أنالبيب تركب في فراع المريقن. ريسب هلي 
المريش ن أن يحضع لهقا العلاح مرق عن إلى © هرّات أسبوعيا لقدرة تستطرق من 
تلات سامات إلى أربع في كل مرة. وقد يستخدم العلاج الإشماعي أحياناً قل 
احجة الكلتن ٠‏ القليس الورم: الع معظل قله النعثات» ن بسرطان الكلى . فى 


فيد الحاة المقة حمس متراات» فيد قي على شا 


في حالة الإضابة برطان المتاتةاء يعم امحساال الالررام الطحة عامقه عن 
م ق الكي أو بامخداء المتظاار؛ وعر عياارة عن أتبربة عرته بحري لدغالها ع 
مرق البرل أو لق في عدار اليطن ع 3 برقن الحالات المعسة عجري الانحمال 
اللي للمغانة. بدني السادةء ‏ يكرن البروستات عند ال حال معاب يالورم 
الكجع فيتم امسحتعاله مع المعئية أيها. بويتم عتدئك تركيي مكاتة اسطاعية: 
باستخدام جره مخ مهاه الدفيقة عامة» يجري برصله بكين يرقب عارج 
الجصي اللغيوّل. واحاتاء يخفع المريش للغلاج الإشعاعي إن براسطة جهد 
كهرياتي ممارجي أو بوامطة زرع بفود إشماعية فى طخل الجلمء قبل إجراء 
جواحة اتمدانة» .ويتتك. العدمي . اللررام المتفشية... ولا يستخدم العلاج الكيماوي 
كسانم اح الساسي .لسرطانات الجهارٌ البوليء ولكن يمكن استخدامه للخدامن 
الام اتي تفي الجراحة. .ويقى 08لا من مرغ مرطات السانة على قيد الح 
ألمفة حمسن ستوات أو أكترء بط العلاج بيقه الطرق- 


اعد الغلتات شكل حة القول؛ رهما تنعات في الجرء الملوي من تجريف 
البطن بالقرب من العسوه الغقري- والمهام االريية أك ني تقوم بها العيلتان سي 
كه الع ع اللشراقت: رتصيريت تراتل انمه اش الجسم على شكل برل 
وبسر حوالى .ريع حالوت من الدم عبر اللكلبتين كل دقيقة. ريماعد عتا العهن 
في تتظيم عقدار الملح العام وعب هما من مكؤنات مسد قل الم يتعكل كبرل 
في العليمين عن طرق ترتكيم الولة وغيرها هن سقلنات اللأوعية النسورية 
واعتسامن وإقراز المراد الألخرى عن الماعة الراندة: 


لفقا 


22-3 سبش اشكية و افده 


ويضقة عامة : يكوت البوك آغتقر اللرنة' وشكل عتبولاً خفيا مسدلا .وله 
راتتحة خفيفة وستاق مالح. وتختلف كنية اليرل المعروفة وفقا لكية الترقتل 
الستهلكةة رلك الكية تراوح علفا بين 0٠٠‏ سمحت و1888 نكعب كي 
اليرم. رتخعلف» كسية السوا اه العلبة ني البول رقتآ اللاتظاء م القذالي؟ رحعرايد 
لتضبح انها أكب, يكير يعد الستهلاك. الآأطعمة الغتية بالشعرن والبروتين. مقرد 
الذين يأكنرن يجب نظام الننائي الحنيث: حوالى. ©4 أغراماً إلى 78 من 
التقلات الصلية يرسا فى البولنه 7153 منها هن اللبوقة و7583 من الكلوريده 
و7158 عن اللسلتات القوبغقت وغيرهسا ب السافى العضوية والسبقات 
والهرومونات وغيزها. وقد يموي الول غير الليم على معدلات عالية من 
الزلاك والسكر والدم والصديد والأسيترن والدعون والكيلورس ومواد علوية 
ويتكتيريا 

وتمكل القدد الكظرية» الستعلتة بالجره العتري من التكلبينء جرع من جياز 
القدة العماءة وهي تقرز الهرسوتات بما قيها الأعربتائين اللي يتظم الضقط 
الذعتي برالماطقي أما الحالياكه قيها اتبريات ضيقان .رطريقان يقلان. البرل سن 
كل كلية إلى المثاتة يفعل العهلات . في حنين أن المثانة عضو مرف بيقع في 
الحرغى ويعمل ككران للبول ويمكين أن تحمل . النتانة مقفار تضف البتر. من 
البول. ومجرى الول هو القناة التي يم غبرها تعريف البول: من الجسم برهي 
تنقل عن عتق اللمثاتة إلى الستطقة النتاسلية' وعط الرحال. قدي قثلة مجرم 
ابول إلى اللروعدات والتضبب أما عقف الام قيتعسل الجياز اولي إلى عند 
يعيدء عبن الجهاز. الحتاملي ‏ 


أسياب الإصابة بالسرطان: 
ينكن تتم اعتلالات الكقية إلى مجمرعتين: 


- الكلية الشفيدة الاتقياضض والضيقة وغير المرنة ("يانج "1ه ويتتج عنها 


بس عد رمه 





وبعد قترة طويلة من الزمنء ينهي الآمر يهده الأكياس والحضوات إل 
تكرين الأوراف فيما عناوم العلية وتاعاً عن الننى اللجد عن تدقق الماه الزائد 
ضيه بح الوائل المزعسةء عيرها. رفي حالة سرطاك البكاتة: يمكت أن 
توتي السرم الراتية وغيرها من ن السواد المرّعبة قي اليولء وبشاعة التانجة 
لض +7 الععالحة والهاهء 'السالجة كبياقاء إلى تنو الوطان... ,رسوطان 
الكلية الذي يعيب الجره الشيق السكنتز مسن الجياة البرلي: هو.نوع من 
اقرطان الأكثر "يانج" نسيا. في خين أن سرطان المثاثة الذي يسيب الجرء 
التندد الأجرف نن الجياج الولىة فهر من توع الرطات الاك "يد" يكل 
9 يععيد الجم العرارت: يرهى باتباع تقام غذاني م 

* قدغ؛ لرطان الكلىء باتباع نظام غذاتي ماكرويوتيكي أكثر "يا 


لا وك 
ويد النكاية. 


# ااال جوع إل لى الوراء أربعة قود من العمسال الطبي في إقريقيا الاششعراتة. 
اب 0 البرت. قاور أنه لم يصلدف إطلاها أي حاللات سرطان 
مكعتفات. وأ نسل الإسللبات بالسرطات ون الأفارعة كان تادرا: مدأ 
وعرا نشزء الأسراعن الاتسلاية إلى اسحراد المراد. الغذاية: ال'ورويية به بما في 
كلك الحلب. السك رالودية المعلية واللهرم رالأسباك المفقرظة والهَرر 
الابيض والملح السكور ععفة جاعة: قال: " لامي 2 
حميه ارَعِيْلدِ الإضاية بالتطات واتزمياد انتخدام السكان اللملخ. قسي 
النوات المامقةة ألم يكن معااحا سوق قلبل من البح ةجعن 
الفط ولذنك:. من الجائن أن الزمباعات بالسرطان فى عدا المللف؛ 
الها عا كلت الوم 0 جداء انرتبط يا 
الت كفنت في تسبي ا 2 ين ناصرة المته و 
للملدء اللي كات فى الساتى وما زال البوعء عيبلا سداء و38 استخدايه 
يق ف الساقي 





آالبرت تقابعور.. اللدكتور قي عللوم تطبه 1 في العتواحصصطكها حجت كعد عامط 
الجلنا 


اموسبوحة النتناد اللواقي امن اللسزستقن 





عالاست تررم او تمل الخاليسى» وعي تسم التعنية الكاملة للدم 


ولد أن تؤتي إما إلى احتباس حاد للسوائق وإما إلى إقراط قي لملية 
إزاتها . 


والعلامات. الأولية للكلية المنقيقة والمتسلة هي التوم المقطرب والارق 
والكرايتي والابعقاظ اليكر .. والإصاية بالكلية الضيقة تعود إلى الإفراط آبي, 
الأغلية االديدة 'الياتخ" مثل اليضض واللحوم وغيرهما من السحبات الحراية 
واللم المخبورة الجانة والملم التسارى بالآفاتقة إلى النشاط اتراتد. رالينة 
اليلةة بالترم _ آم ما الأعرااس الآرلية للكلة المدرعلة قبي ال؟ انعجر ركارة رَاكرّن 
- اتوم والام في المقال الظهر: والانسيقاظ من النوم للتترلء ‏ والامغتاط 
متاعما في الساح- وقد ينيب عله الحالة. وس من طييمية "الين"' الإقراط 
في تتاول المشروبات (ويخاصة الحليب وعسير القاكهة والتهرةاة بالإعاقة إلى 
الأغنية الاستراتية المعدر والقراكه والكر والحلوى. ونهم طريقة العيش 
الفليثة الدركة» النترات: طويلةء .قي شضعقف اللثلى وكلها. 


ومع مرور الوقت.» قد مؤدي الإقراط في تتارل مزيح سن الأطسة الدمنسة 
والنك رفع والم ها راتت 81 نيع الشديعة "الين” والشديدة "الياتج". إلى تكوّن 
الهرات أن الأكيس. أو اللاو زاغ “خي الجهاز اولي وكا هلم البران عدبا عتدنا 
يتجيل على الزائق هن الققللات العلة اللمرور عير كه الخلايا الدقيقة حال 
العلية أو اللضالل 1" د المتاتعة والعلتان سما الموفضع الذي يتراكم ‏ فيه المسخاط 
والاحمافن الدعنية في كثير من الأحيان. .رفي هله الحالة. غالياً ها تحجر 
االكلية الماء وتساب باتتفاخ مبرنين. بوعتنما تسطل عسلة الإزالة» تراك لوقيل 
الزائفة عادة قي السيقان ويحدتث فعقف واتضاح بين نرة واخرى» وقي نقس 
الرقت.» يزيد العرق- وإنا امتسى الشقصي المعاب بهذه الحالة في انتيلاك 


كات كيرة من الأطعمة الفسسة. سوق يعلرر الشخاط وقدعرت السراكنة 


وتنكون. حصوات. في الكلية. وتتكرن الجصو الجعوات بعقة رتئنيةء تيحة لتطاول 
الأطسة الغتة بالقفهعرن لأمد عطويل ٠‏ بالإمافة إلى الأطسة السوسيةء ل" سنيا 
الجيلاتي عير الفاكهة المشتلج واللين الركتب. وعمير الرهال 0-0 


الجيعة وال لياء البكلم لح وغيرها من المشرونات التي اتسمس ل الجم طابر 


لها 


سوست اشتبة و المشلة 





اللسوم والطم الناجنة والامباك رالاعطية الفحة بالفقورن والهن والريدةء 
والاغنية ال بة والقييرة واتشاي والبيترات الححارة واتكسول والترايلء 
ويتعفروت ننبيتا سح تتاول المخوفه الكاملة والأشهير والمراكه الطارجة 
والمعت ات" 


قي عام «لالاا. وجدت دراسة قي علم الأويتة عملة .ماشرة بين وقياتث 
مفاطات العام وتخاصه عتد الحتالسه ومقطان عا يتيلكه القرد سن النمورت 


والرووت:- كما ريط العلناء سن رطان الخكللة وارتفاع معدل تثارل اللحرم 
بلين 
والحليب والدروتيد الحواني الكلي والقهوه 


)هع رصتنت فراسة اريت - تويوررك؟ أن التحورة اس ضيح مقتاطسات ترود 
بعاة الك اه الي 00 اليا اللنية ماق الخلور: مرك الديين اعخبالاات 
الرفاة برطاتات الجهاز البرلي أو . الجهاز الهيقمىي عسية عللى النسوة 


1 
اللاي كرتن يها عكلة من ين 


© في عام 18184 اظهرت عرامة تحاتع تحربة ضايطة ورد علاقة: عكية ين 
ع ل ع تو منعزارة 
نا الأطعمة العقة بعحافين قر وسرطات المثانه 


1 1 . ا ا م ]ردي وه 
اه في عام اكك ا ؟؛ الطييت تراسة لحتج تسرية خاتحة أل امرعات البهبا 
عقب طان النتانة أو شرطاق. الروسعات أو سرطات الحتجرة 


أو رطان القرلوت أو سرطات المعريء. كان معدل جارلهم الشف والناكهة 





0ا' ى. ال قل - "ع آساط السيته والسادات التنالية بي سصاط اللآفتية «اترطات في ورسط 
طت قبي * البست” اببطان ا تا فك ا 
إاينلا مم إن؛ الوك وتم بوى. شرل "المرامل الينيةه وعسييلات الآساية بالسرطاتن الوك في 


لداث معحطلنة. سه #كارة شاهة إلى العلدات كتبداية' + الوك الدولة السرطاتق 12 251190 
7 

65 وحن يوستب 7 أياء هلي 1137# تك 

8 م مطين دم ساتيام: "كاين قل رساطات ال“ مصلة الحسهد الغرمي لرطلتة. 517 


- 


سنن 


سمو سسبو بدة تسن الواققي اسن الس و مطاا َ 





ل ت عام اناا عسوي 2 لمشيرية الأول مرة يني «السكرين. .وهر 
عادة مسلة افطتاعية 2 سمي تتحدم في أتراع الكولا الشامة لل يسيم ونعسون 
الأمنان متيس مم الث تميق و الملفة الحسوتي: برع مرطاتن السعابة 
وسرطان الأعضام التاملية. والسقتت.درائة مثرة للجدل' شرت سنا لإبزةاا 
في .سجلة -طيية بريطاتيةةم ان سغلط. الإعلية رطان الكاتة زرذاد بسبة 21٠‏ 
عبد الرجال اللين استخدموا السكرين باتتظام. إلا ان دراسات: اغبرىا الم 
تظهر علاهة تدك بين ”ا 

لإعلعت دراسة اجريت قي عام 1333ل أن -عطر الإسلبة ترطان الجهار 
االبوئي عند الساء آثلاتي يشرين التهنوة بانتظام يزيد حوالى مرين ونشكف 
المرة على التساء اللاتي لا يشرون الشهرة؟ وأن هذا التخطر يزيد علد 
االرال متسبة 8154 كما ارمح الاخحار ألن تدعين السان والتعرض 
العالي الخطودة اللكيساريات في الرظيفة» يؤئرات على المثاتة والكليينة"؟. 


2 يمككن أن تغتل مياء اليتاييع المعبأة من مسخاطر الإصاابة بالسرطان» رك 
لتجربة أجريت في إلينوي على ميسو عدين من القعران تعتّى يعلف خنن 


بالروتين واللمكريات. سفت للمجسوعة الاولى مياه يشابيم سعياةة 
وللعاتيفة: رسي 00 القباس » المياه العادية الي تعرود بها سديتة 
تكاهو . + فكان أن عاكت القثران التي اعطيت مياه اليتليم معيأة لمدة 
أطوال من البسمرعة الأخرى بلية 503 


© في .عام 1918 +. أظيرت درامة قن علم الأويئة: أن معدل الإعلبة يرطان 
المثاتة في وسط طاتقة السيتيين في ولاية كاليغررتيا يقال بحية 10071 عن 
معلله في وسط عسوم السكان. واللعسروق. أ إن أعقاء عته البة يقامرت 





اناما عدر علو وشروة- “السرم السطية الامطاعية رطا اده مد اسان اتيت ١‏ 
#لاة ‏ ابقهاة واتسظام الغتاتي «العفتية والبطات الوتشطن الفاعسة: الاكائيسة القرنية 
للطرب ابفلانة] 214 قات ه 

1 مود وله “لوك القهوة وسوطات الجده التي من الجهر اليوني؟ اتيت 21 2998 
يدقنا 

190/7 م هات كنال :: “إطاء علية التيشرعة" التريو رك : رامد‎ 0١ 


انا 





. رطان اللي واللسثقنة 


بالمسع الشعاحي اللعقم وتلكد والفتحف. قرق الغيرني وتعين لالاوعة النعرية 
الالعقارية وتصوير قتاة عجرى البرل أثاء الول ويعم تقس عوالى آنا من 
سرزطاتات البعاتة1 وغي في المرحلة الموعنعية قل الاتعشار إلى ,المتاطق 
المحيطة أو إلى أعهاء ارق ويبكين ان تركي جراحة المثانة إلى العجر 
الجني غند الرحال. 

ولا تعمد طرق التمحعى السري القلدية على اشمة إكس الي قد تضر 
بالححدء أو عطي اتعياك الجسم بامستكدام الآلا'ت.. قطرق تمن الصرق 
اليطة تيح مراقة حالة الكطليح قل وقت طويل من إصابتهنا يمرقن تطبر ؟ 
تبح إلجراء تعقيلات غقاتية تصصيسية .. من شأن عذه الإجراءات الغلاية: حصاية 
الأصحاء من متاعب قي الكليتين» رمتعم الي ميقل للإعابة يران الجهار البولي 
لد اللذين ماوق مين ماعب: يها - 


في غلم الففرامةء تتناظ المتطفة تحث البدن اتيت _ ونلوّن السشد اتداكن 
أو الأسود قي عاته اتمتلقة يدل على ركود الكليين: وعلى تسم ,للدم تبجة لل 
في .وظليقتهما- وتتكوّت. لدى العم من اليالغينء وحتنى لنين العباب في 
ميتمعة الحنيث»: أكياس تحت الجنن اللثلي 3 ولك برجع تكرتها إلى سببه من, 
تتينء وإن اكات عظهرها متفانياً: )١‏ اسلا الكيس بالناتقل ؟) التلاء الكبس 
بالنخقط. وتدو أكيتس العين من لنوع الول نائية ومتورمة ولككن الترعين 
كلهما من أكياس الين يشيرات إلى اعثلالات في وظائف» اتكدليتين والمعاتة 
والإفراز. .ويعي المرع الاول: الاجم عن الإفراط فقي الوائل» إلى تردم قي 
انسجة كين والوّل النتكزر «الإئراط قي أي نوع من الراتل بما قيها كاقة 
أتواغع الفكروياتت والقواكه ٠‏ السمير قذ يودي إلى عقد الحسالة. .أما الترع الكاني 
ك1 لأكياس اليدء قلا يصحيه باتقرورة الول االحجكورء ولك يفكين خراكم 
اللفون والمخاط ني اتسجة "تتطييين .. وإلذا” ظهرت ينور صقيرة أو بقع 'عاسقة 
غلى أكياس الغين المتكوّتة ينيب السخشاط» ققد يقرت المشاط والتهو 
المتراكمة في انحة اتكليين في طور تكوين الحصوات. وإذا كانت هده 
الأكياس موعنة: قهذا يعتى تراكم المخاط قي الحالب وجدار اللمتانة واللاعضاء 


اانا 


عسوي لتساك الواقي امن السل” 





الغيية صَالنة للكاروتي:.. القلل يتسسة 015 الى 71ل من مسقال تارك أقراه 


مجنوعة التيتن تك لاس 

قي عام 013431 اغلن. ياحثوت قي تتاتي. درامة التبربة شايظة أجريت: في 
سائوايء اتشقاضض. متاطر الإاعاية برطان المثاتة في ومط اناه الللاثي 
يعناولن القاكية. والخفر الغنية بقيتامين © مثل البروكولي والنلئرنا 
والبرتقال+ وقي وسط الرجال اللين يعهلكرن الشهر النهراء النامقة مكل 
الجرجي والبروكولي والبائخ""". 


7 - 3 . 


عمد الك بوحود سرطات في الكلى» يلجا الطب الحديت إلى.طرق 
التعحيعن الثالية: القحرس التحدرية يما في .تلك تيل الواله واقعة إفى؛ 
والتصوير الوريفي الحرقى لكلبة 3771 التستيد موقع لزرم؛ والقحعن 
بالموجات قرق الصرتية للطنء وتصوي الأوعية اللسوية الكثرية لتسديد موضع 
ومتدى تموّ الورم: .رالاشعة المقطعية الكثحين ينية السيبز بن اليس والورم] 
والتصوير الشماعي المقطعي قسن للحرس واعنى البطج + وأحننا تم 
التششيمن بواسطة حقنة» وأخذ عيتة لتفنحصس الإحبائي. ولككن أعدادا سترايدة 
من الأطاء باتوا يتبوت علا الإجراء بعدما تين ارتباطه بنش السرطان في 
المرضع الذي تلت الحفة المتحضدعة ‏ وتسصات كثى علعة بالتقنه كام ابل 
تششيعي إصابتها بالسرطات: ويتقثى المرشن عمد ثلثي المرقى إلى مواقم 
أخرى... يوقي حاتة اللإأضاية بسرطات المقانةاه تسق طرق التششعى التحومن 
المضرية والتصري الوريدي لسرفى الكلية 11755 وتتظي العثانة والتضوير 


7 4 من رويك برلعرروة: "دراسة الجربة مابطة عن الكتوتن في هذاء الرسال السساين 
رمات الرة و رسال صني «السرعطكات الطاعرية الاعررى ".+ التطنية لمات :118 د رفني 
1 "233 يفن 

إء ف توعوراه وإعتريون” “رامل النظاك الشلاتي اي سرطان الس القلي سن السهاق 
الواى ١"‏ السجته الدولية. تلرعتاق انلا ابلا ا س5 


لرانها 


حق. ااتكقبة والمتت” 





شوعا عمد الإتراع قي حاول اللسوائل + ويتعكدين | اتلك في انداوة النَ وطرية الابيتي 
والأقسام عسينا د فبثير الألم أو و التعلب: في تقظطة ندآية مار طافة الخلية: قبي 
أمقل ‏ القده إلى اعدلالات اتكلبة» عم فيها الآضابة بالرطات- ‏ فلاف أو 
تمواعرء غليظ من الجلد قن عذه الاتطقة: ينكى الجهف الذي تبفله' الكليتات 
لتسريف الراتد من المخاط والبروين والسون عير قناه أو سان اللطاقة قي 
القدء. وتيب منتهات الدقيق والدسرت والرزيوت والكر والسلرى بنصفة 
خاصةء تشرء هته الداقة_ 

وينكين فشحدن اللبوالك يح مين ولتق غاعة عقن ع سحت سه 
ولليرل اليم لون فعين ن أو سق فاتم+ والإكثار من الملح يجعل هذا !! 
أكثر قسقاء والإقلال من الملم بر اتياع حمية م من مأكولات ا" دن 
لوت البول فاتحا عدا ونزداد سدل انول في حال الإقراط قي السوائل. تني 
اتحال الطيمعة يسول الإنات معن 7 مرانتة إلى 1 ني اليوم . و8 راد هذا 


اينيك كثلا.ء فده جاس !1! نس اا عات 1 قال 1ه" .- 
المعدان نينا يدر إقى امعيلاك رايد للوائلء وتنا كان المعنت اقل من 


عن هلا عِنل يدل على عدم امحيلاك كمه كافية من الو اقل 

وبناظر الجوء العتري ين الجبهة حالة المثاتة. وتثير الخطرط أو التجاعيد 
في هله المتطقة إلى بوجود متاعب فر هذا العشم. 

الذا وققعية الجسم نكم عن حالة التلدين أيقاً. فالاتحتاء إلى الأمام أثثاء 
التجلوس أو للوقزقف أو ال يع إلى ملعن قبيييي الااعن رتفح عله 
الحاثة غات “طبيغة "اليتنح" آيغآ في بعلت الظهر أو السوع قي السشي و 
الجريء أو عتد. اتحسال أحتية عالة الكسبه. ومن تاحيه التسرقء قزت المسيل 
الترراء أو ١‏ منولد وللستي أو الجلوس المترقلء باالافاقة إلى اتتسال احقية 
مرضعة المتدمة» كلها علكات ت علين الم ين ديقتي التعشد 


قلس 


5 


تورحيات. غدئية: 


عحره لين للق ني للإهابة رطان العتلىء إلى الوإقراط اي قناواله 
تعبات الطيبت 0 اليراتة الشّية بالئعسون المقمة بالزفافة إلى اكير 


ار 


موسوعة ااخته الرققي من السر سان 


الحملة (النيفي وابربي ققرت والرحم عند التساده وغقة البروسعات هت 
الرجاق) سكا مسلط عجر توفي والتهايا رعكاكا وإتزارات مهبلية وتكهنات عن 
الميغنء وقي النهاية نمو الأورام. وللسرطانات في عقه المناعطق- 

وتشير اكياس العبن بترعيها إلى تنهون. الحيرية البدتية والتعتية؛ كنتيجة 
طيغية اللصالات المدكووة أغلاف: قتصيم اجيرّة الجم مُجيدة. ويعات!المره 
بالإرساق والصل والنسيال والتريه وفتمان القدرة على السير. برشورج ردني 
ين ان كيس العين :السلليه باالمالف. ‏ يمكن غلاجها بسهولة وقلك بالحد من 
تناول الوائل ١‏ قإك كيس العين المكنوّن من المشاط يمكن علاجه بالحة من 
الاطعمة المككوّتة لالمقاط: معل محجات السليب واللخرم والطيور الداجتة 
والكر والنقيق المكزر وأنواع الزيرت كافة:. وشفاء هنا التوغ من أكيااس العبين 
ينتغرق متة لطبرل من النوع الأول وفي العقهيس البصري» تتاظد العين 
البستى والمنطة النحيطة يهاء الكلية اليستىء في حين الن العين اليسرق تناظر 
الغية الرى. «وتحنه حرجة اللرن الغامن ونه الترزم وقيق العين بوغيرها من 
الثلانات أي الكقدن أكر اعدلهية . 

كما تعكس الأدتات المتابهعان لشكل اتعطيعين ٠‏ الحاتة الماغقية لتجهاز 
البرلي.: ويحجب قحصهما بعتاية. فالاحسرار حول حافة الأئن يشير إلى تدهور 
حعالة كية'زاتفة *الين " اتحيجة للقراط يه الى وعمحجات التغليت 
والفاكهة والسبسر. كما أن الإقراط في تاول البربيرت: والندسيورت والمواد االغظالية 


المعنة لدعمة لتفينة *البن": يجيم العلى. رتعكس. .في القن الجن تتكوت زينية 
النكلمن: سل اللعاكت اللودرل و الكامات الي لذت عنى ترات مشاعلة تي 
العتة تبة نتببة تراك البروتين الس الي . وتمكس اللانت اليسدرى يه حاالة 1 


الى 19 تكس القن الينتى حتة الكلية اليمتى .. وتوقم عله الأعراقن 
قير الطعة بكر بالتحنيد إلى سكاق الاعتل"ل فى الكلية. 


ويثير جود شور أن روم شي اللآذن الى ترتيات اتتية 1 وتكوت حمسو الت 
الكل -. وضادة ما يريط اتصمم يتكزت الدعوث قي الكالى . وتعي . اللمافة: العمسة 
1 لزثندة في الآنت إلى وجوه ترسات دستية في الحالب. وتزداد حالة العلى 


بازع 


من انكية رشن 





تقرياً.. ولتحيل تتشنم قي الطيي قطعة نير عن اتكومو عوضة غن :المالخ- 
ويمكن استكلام الاتراع الالعرى هن هبرك ياتا يتنا قي ,ذلك جورت 
شنح والساودار والذرة والشوقانء. رإن كان يحب تحب العرقان في الشهر 
اللأرلك- وينبغي الابتماد عن الحتطة الوداء والإقلال من السيتان في الأشهر 
الثلانة الأولى قي كفنا الحالتين ويتبغي العجنب الكلي النحجات الفقى عد 
57 ع 5 والشاباتي والفطائر الحلوة والكمسك المسلى أو تناول در 
خعل عنيا وذلك» لسعة 2 شهر. ويسكتن تتاوال. عجيتة الممكروتة ورالشهيرية 
الضترعة من الحيرب الكامقة: مرتين قن الأشبرع ‏ 

الهالنه: يجب أن يتكق 789 إلى 71١‏ من كسية الطعام البوسيء وفلك 
بتاول فتجان أو انين يريا من اتحساء النطهي مع طسالب البصرء الواكامي» 
وقترها من الشضر وبضاعة الكش الوزقية التضراء والششر البغاء» .علي أن 
حل مع ظيل من الغرر أن الخريو وينكين ألعياناً إضاقة: متفاو سشر من النطر 
إلى الحاء, 0 ص ب ل الهاءه يكن أن يكون هن التهمم 
أو الآرزٌ الأسمر أو قرل الصويا العاتشر) المت لمدة ستين إلى * سنوت 
ريمن من وقت إلى آخر عازل حاء الحورب أو حاء البقول أو غبرها من 
اتواع الحافى 

الخشر: يجب ان تقكل الشُضر السطهية يطرق مخطقف. سولة على البِهًا 
ألو لوده 75٠‏ إلى +175 من كمية الطمام اليوميء مع الامتام عن استتخدام 





الزيت- وبعد هروز شهر واحفء يمن أن علولها مقرحة بالزيت احياناً. ونوج 
يتحاول الخضين الورقبة كي تساعد على الشفاء من سرطان اتعلن آو المتاتة؛ 
وساسة الكق لخفر الملوّحة ناريت عفريس سريعا وقاعقة عاعة: . يمكن [إعنلاد 
الأطاق التالبق وات كان ععدل تاولها يخطلف من فكي إن آخر: 


الحُضر بظريقة نيشيمي ثلاث مات في الأسبوع: طبق القرع مم الكومير 
والأدوكي ثلاث رات في الأسبوعة. قسجان واحد من القجل الأيف. المجعقه 
ثلاث عدّات أمبرعياً؛ الجزز وأوراقه: أو الغجل الأبيقن. والررتقه ثلات سرات 
البوعياء الشمم بم الى تترضع في الماء المغلي الغتء وجزة سن # هرات إلى 7 


تن 


سوسرعة فته الإداقتي. سن الوحت 


والخبماويات والمشرويا ت الامشطتاعة: وتتاول الجمة مع البيض. والدجاج 
نموقج لهذا الترع عن الإفراط.. آما الآسيب. الرتيسي للإساية برطان المعالةء 

فبعود إلى اللإقراط في امتهلاك متجات الحليب كرات الك رالكمازيات 
لقانت والقاكهه والعصبر والأطعمة التي تت تنحم اللسرت والمشاطة مها 
يدعي تجتب: عتم الأختية كاقة- وتحكم الكيان بالتيق الغذاتي للسلم الني 
يجب الإقلال سه إلى الحد. الآمتن+ .في الآشهر الأرلىء في حالة الإضائة 
بسرطات الكلية. فالاكتار من الملح يؤدي إلى تصليب كتلة الخلايا. السرطاتية» 
للك يمكين استخنام الوسر النتي بالمعايثء ني الحبل عدلا من المبلح . كما 
يجب الإقلال من امتشدام الميزر والشوير - ويجب تجتب الاغنية الدية 
بالدهون والزيوت كاقة: وجميع منتيات الدتيق المكور مثل الخيز رالقفطائر 
الحلوة والكسك المحلى+ كلها يحت اللآامت متناع عن تتاول الأطعبة والمغرويات 
التي تشقففي درحجة حرارة االتلجمه مثل الغاكية والعمشروبات المتلسة 
والمقرويات الاسمطتاعية. ولتحين نالة المساتف يبرطات الجيار البوليء 
يتصم بالامساع عن تتنول ستتجات الطحين المكّورة. وينيني تحت كاقة 
التوايل» من منا ل الخزهل واتفلفل. والخاري وجميع الهارات والاعاتات العطرية 
بوني ها 1 الإرشانات الغلاتية العافة على أساس كمية الامتيلاك البِرمي؛ 
النخصعة الحالات مرطان. الجياز البرلي: بعا في كلك سرطان الكلية ومرطان 
البئانة: 


الحوبت القابلة: يجت أن تعثّل “كز إلى 258 من كمية الطعام ارسي 
في الليرم الأولء يُطهى الأررٌ الأسمر وحده في طنيرة الفغط. وقي الايلم 
الاظية ممتهل 5٠‏ إلى 2755 من كسية الآردٌ بسبرب الجاورسء: ثم تعذل 
الدسية تقسها بالشعيرء ثم بفاصولياء الأدركي او العدس؟ ومن بعدهاء يل 
الأأررٌ ,وجله مرة أخرى- وبسكن إعداد عصينة لنيتة في العباحء باستشتام 
قفلات الأررٌ وإغاقة القليل من الماء إلهااكي تصيح طرية ثم كل يتليل من 
السرو في التهايةء ريترك المريج ايغلي لمدة دقيقنين أو ثلاث .على لان قيفة. 
عرو م مسقت علينن داح 0 للف 06 لبيرت تعقت كمية اناه 


للوانا 


سال اتيت و افستتلاة 





المكللات: بسكن موية حول اللسقدلت السمسترعة في /١‏ لمدرل بعدر ىق 
متطعةه على ألا يويد كلك عن ملعتة كييرزة واتعسةء وين كان بحت الإقلال سن 
كنول السكلفةت السملحة إلى الح الادتى. 


اللحوم: يتبقي تيثب السك وغيره من اللحوم الحبراتية. .ولكن قي حال 
الرغة الشديفة في اللحوم» يمكن تارل مقدار صتير من.لحم السمك الأيض 
نرّة كل 7 آيام أو 1١‏ ويجب إعفاد المك على البهام أو باللق وتريبته 
بالفسلل الايشى المشور أو الزتجل البشور. وعظار عن تاول الجرم الأمماك 


السحيراء أو الل لررقاء كاه 1 تراع الصاو 


الفاكية: كقما كات نتارلها أقل كان خلك. أفعل ولكن في خال 0 
الدبيدةء: يسكن تاول مقطا شثيل من اتشزاكة النطهية عع وثة من ملح الم 
الى تنااول: :قااكهة مجكنة لبققل أن تكرن اسطهية أيعسااء وتجتب أنواع :ضير 
الإقنااكية كاننة. وراب الاح , 


الحلرى والوجبات الحضيقة: يشي تجتب جميم أنراع السظطرى وفلكريات» 
نما فى نانك الحلوئ الساكروسزتيكية الجيعة إن أن سحن الحالة.. ولإرصاء 
الرقبة في الختري يكن استخدام ضر حلزة كل يوع في اتطهي+ وتتاول 
مشروب من اضر الحظلرة (انظر قرة:عرريات الخاعة أنناء) وكترل عرض 
الجّقم الجنوة زالأمازاكي. ويمكن تتلول السوتشي وكرات الارز وسوشي 
الخُضنر وغيزها من الرجيات. الختيقة التي تكون من الحيوب تكرارا: ولكن 
يبعي الإقلال من تاول كعك الآرز والقشار وغبرها من الوجات الطينة الجاقة 
أو النهيوزة: كلك أنيا :يمكن أن تصلب الورع: رقي ال الرغيّة الشليدةه 
يكن لول اليا عن شراب الشعير أبو ا 


المكسرانته واللو.: بابكتاء الممستحاءة يبعي فيكت المكراث والزيقة 
الفعموعة نيك بالنظر إلى تنية الدسرت والروتن العالة فييا-. يكن تتارلك 
التور المحنسة قي السلحة مكل يقوو عاذ الشمم 2 ويدور القرع التعليء» 


عثى آلا يطرخ تاولها مجسعة متدار ملء قنجات واحد أسوعيا عوية عقيقة. 


انا 


سوسوي القند لزنت اس شريقل 


أمبوعيا» السالظة المهروسة من 8 هرّات إلى 7 السيرغياء ويجب يتب اللطة 
الديعة في الشهر الأول ثم يمكن تتاولها مرةء كل "ليام إلى :15 الشضر 
المظهنة فلى اليخلز من 8 مرّات إلى © أسبوعية؛ المضر الملوعة بالززيت عرتيق 
أسبوعياً. على أن يعم إعداجها بالماء في الشهر الأرلء تم يعد ذلك باستضتام 
تيت الم أو زيته القزة عرة أو عرتين آسبوعياء بل ثلث افتجان سن للكينيرا 
مزقين 3 في الأمرعه التوقو التحشف والتوقرا والتيسيه. والسحات» مع الشرء 


مرجع الي 1د 


القول: يكن أن تفقل القوال العقيرة نعل الأدركن والعنس والحعن أو 
قول. السرياا 18 عن كسة ة الطعام البرمي؛ غلى آنا ته امع طدالب. الس عل 
الكومر أر مع البصل والحزر. زيمكن تتاول نواعم اللقزك الاخرىء على أل" 
يحاوض جار ليا موسج ري لذ 1 جد جا وللحيل؛ يعاق مقدار صفر 
من ملح البجر خر المكوّر أن الشويو ألر الميدر- ويسكن آعياناً تتارل مكبيت 


5» 9 
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سيور ان حل اسيسحة واساامر ا اجر مل االم فت اخ المطوني ٠»‏ ولك عطمية ممحتلة. 


واترفر السجعف اتفضل ليذه الدالة بن الترقو الطازج. 


حدق لسر يجب أن تشقل اطباق طحالب البسرء يمااءني لك 
الراك والكوعوء' 3 أ اقل من قن التقناى الوص عن آذ كيه جد لور 
الحرب أو في الجاء وغيره. كما يمكن تتاول شرحة من التزري المصمعر 
يرمياء تهر حقيد للمثانة بعفة خاصة.. وبجب إعداد طق صتير من الهيسيكي أر 
الآرامي مرتن أسبرعياً.. النايقية اتراع طحالب البسره فين اخضارية. 


اليارات: إن اقهارات» الي يمن وضعها على مثئنة الطعامء هي 
الجوماشبو (ملح السسم) المصتوع بتبة عقدار من الملع إلى 14 مققاراً من 
ينور الحعمسيء وكتلك مسسوق رمد عشب البصر أو الراكاني أن صوغ 
البومسبوئي أو يهان التكاء افضللا عن كته اللترابل الماكرووتيعية الستادة 
الأخرىء» بحسي الرقية- ويتكن استخدام هله البهارات برميا مع الصرت 
والحفيء تكن قداو معدل يامب متاق وشيية كال فرد 


نا 





لقنا سمتلت 


الششسر .. ولقلك» يجب الرجوع إلى. مكثار مزهل في الماكرزيوتيك*» لابن 
السقامير ومعدلات تتاول هله الآسناق: المعطاة هتا ما هي إلا معدلات وبطة 
- نصغطلقه من اتح إلى آخير. 

شروت الششر اللحلرة: ' تنارل تواناً مثيراً عتيا كل يرم خلال الشهر 
الول تم سن ايوم وخر في الخههير الثاني . 

نشروب الصور والفجال الأييقي< في حال الإصابة ينرطات الكليةء حاول 
قتحانا عير كل يوم لنسة-ه آيام» ثم بين يرم رآخر لمدة أسبرعينء ثم كل 
ثلاثة أيام لمعة شهر واحد: رقي حال الإساية بسرطات المثاتة.: تثرل سنا 
النشروب غرة:كل ثلاتة آيام الندة " أمايع+ فهتنا المشروت اعد قي التبوك. 

مشروب القسلل الأبيضن مع القطر: قم بهي مقدار صغير من الفطر مع 
انتجات واحلا سن االمالء؛ بعك حمسن تاي أدع يي فلت تجهق من لأسيل 
الأسفن 3 عد وشا وقبة م االرتسبيل 1 ليقو 5 ويضم قطر ا سي لشيس 
كارن تيتا شرا مره كل ثلانة أيام لسدة شهر واحدء 

مشروب الثوتي مع ثانت الكوميو: قي حال الإصاية يسرطات المثائةه كم 
نإعداكد شاي نات الكومبر واللرتى» على أن يون مقدار الكترميو تصف مقبار 
جتور اللونس. ‏ وعليك يغلي هنا الخليط في حوالى 4 أضعاف كميته من 
الماءة وقلك لمتة قلا دقنة إلئ 0 تناول من تسف. فجان إن تداك واحدة. 
نويا الندة 5 عقيو 

عير الأمركي: يكن تنتاول قتساك إلى فقضاتئن من عم تاسوليا 
الأفزعي_اللمظهية مع قيال من ملم الحم غير المكرّر أن اقطعة من الكوميرء كي 
يناعد الكقعن على ألداه برقاشهما وتستسامة سهولة: اتبوّل. 

عصبر الأرقٌ: إن عضي الأردّء أي المرقة عي محصل عليها عندما بركد 
الاو الأسي في افعر الطتج: بعد طهيه: يمكن تتاوله كمشروب يرميا؛ أو 
تكتلرآ على الأقل ويفكن أيفنا ت:شاي البانعا الاعن على قلات 
الحرب. وتتاولن الشتّص مم مقدار عي هن البهارات” هن الحين واللع . 


لنينا 


سب سوعة االطتك االواقتي اسرا االسرطال 


اللنوايل ! يجب امشقنام النولبل» مثل ملح السحر غير المكورءرلكرير 
والميرو باعتقال العنا ادي الثعمرر باالفطين .+ ريجفب: تجتبا استشتام السميرين 
والثرمء والامتتاع عن تتاول عله التوايل عتد اللاحاسس. بالعطش: الشفيد ايسد 
الوجية آر ين الوعبات:. إلى أن يعد السطش إلى مستواء. الطيعي. 

المشررياات< يسمكن اتباع الترصيات العامة المذكورة قي الجرّه الأزل: سرلا 
المشروبات وغب ها من العادات الغفائة:: وبطاعة شرب شاي اليانشا. باعبكره 
المشروب الرتيسي اس د يجن فشكت عنانا ” المشويوباث المذكوررة في فائمة 
السشروباثت " الممتروعة" 0 " اقاتسةه ة المشرويات يات المموح بها على نترات 
كا عطه" ١‏ ولابة من الامتتاع عن كول التهرة ني الخهرين الآوئين أو الاشهر 
كاقة داكة بر ماحنةة وتحتبت السثرويقت- القبارمة. وتبعي أن يعسصمر تتارل كل : 
الرائل الي عرنالات العطش الحقيقي- وحن المهم لهذا اتوم عن رطلوة 
العرس على توعية الماء. وهنا حرجب لسصيال ترحية جيعة عن عباه الابالر الي 
حبر حك اضر ا ك2 ا-- 8 ل عر 
0-١‏ حك يت وتيب شيراب عياء الحنقية ا المقطير ار الماء 


اقيق اقلم حبكت انكر الج لالعقائية. يجب مقَمٍ 
الطعام جين جد حتى يسيم ناثلا في اتشمء وستزج تمامأ مع التعاب. وسدا 
بعتي لضم على الأكل +8 مرت يل 30٠‏ سرة لقْقنَة الواحدة: كطلك من الهم 
تجتب الإقراظ شن الأكل . ويبقي أن خسل من الأكل راتوم: تفاث ساعات. 

وكما لحظنا في مغتعة الجدّء الثاتي» قإن الأشخاص النين تلشّرا علاجاً 
طيا أو يتضعوت حالياً له قد يحتاجوت إلى إجراء تعديلات إفاتية لتطائهيم 


م 


الغدائي ‏ 
أطباق ومشرويات خاصة: 


اا 





لزقة القفقاس7.قي حالة الشسور بكلم قي الكخليةء ‏ قسم الزقة القلقاس المدة 


ثللات ناعات؟ويق كنك وم شماه الرنجيل لعج ؟ متاق إلن اقب عم 


عت هذه العملية مره أو مرتين قي اليوءه العدة:آيام ققط. 


لزقة القلقاس واللوتن: روعي لرقة تضتم من مقشار متاو سن جطور اللوتس 
الطازية السحروشة وثسرة القلئاس اتغلط سغ قبل من الدقيق الأيهن البتناسك 
المزيج. وحرالى 15( إلى 277٠١‏ من الزنجيل العجروش.!ء وترقع على الظهر 
فوق مطقة الكلة لملة ” ساعات إلى 45 وهي مقيدة لتمعصاب رطان الكلية» 
عتد امتخدامها يوبا لملة وين إلى :* أمايع- ريحب أل يق اللرقة وضع 
كماحة الرنجال المقة ” دقاتق إلين 2 


كسادة الرتجيل: ياعد وضم كنادة الرتجيل السنة ٠١‏ مقاتق إلى 15 ذتيقة 
هرة في الوم على البطن اولكن ليس على الورعاء على تنقيقف انسناك الإحليل 
لمرور البوله ويب تكرار .وزجع: هته الكمادة لعدة أيام 

علاجات اعرى: يكن أن ياعد التفليك آر الوعر بالزير أو كن الجلد 
بعبوء غلى تخقيق» لآم » كنا باعد أيقيا ومع كمادة الزتجيل عن منتطتتة 
الألم المنة”:ذقاتق إلى 8ه بالإقعافة إلى النتهنام طرق العتاية اتستولية كانة 


الننكو ره أعلته. 


اعحارات الخرى : 
© تجتب ارنداء الأعوراقف. والألياق الاسمطاعية» وبخاصة عبط التلبلون؟ 
الذي يرعح المغاتة_ لرتد على الأقل سلاني ‏ ماخلية قطتبةه وامسحخدم 


راف وآأكيقا قظدة للوساليد: 


تيكب مشاهلة التقيفزيوت لفترة طويلةء قلك. أن الإتتسع يمف العلعية؟ 
وكتلك تيكب المعاهدر الامطاعية الأحرئى للطاقة: الكهر ومغظيسية معل 
آجِيَرَة القدير وكائغاك الفعان والأحوات الكورياية يدرية الي يمكن أن 
تضعقف الأكلة والمكانة . 


كينا 


مو سين لتساك الإواققي اسن السب طق 


مشروب الرنجبل والتوري والقجل الأبيض.: ينيد اول فسان إلى فساتين 
من المله الاعن اللي أشيقت إليه علعقعات كران من التفجل النبعون لآو 
النجل الأحسر) وشرحة من التوري المصسصى القكةة؛ وتصف ملهة صغيرة من 
الإتجيل السعروشن (الصشل ملقة عشرة سن الشويواء وتلك يعد غله #:حناقق 
إلى 8 من المساغدة على حيط اللغاتة والتوال السامم:. 

مشروب يوسي شو - كوزو: عند الإحساس بالشضعف ولاسيما في حالة 
منرطات المثانةه تاول فنجاتاً من هنا المعروب أي شاي الياننا ‏ يرمي ‏ شو 
عرة: كل اثلاتة أيام لقترة: 2 اأسايع إلى 


القجل الأبيض السيشور: ايشم حوائى تصف قتجان صغير من القجل 
الأبيغن الطازج وآاعف إليه يقنع قطرات من الشؤيوء اونناوله'مرتين إلى ” 
مرّات ابوعيا. 


العناية. المتزلية : 


تعلبك الجم: ين تدليك الجم كلذ بما قي ذلك متطقة اليطن والعبود 
النقري. بسشقة مطلة بالماه الاخن ومعصورة» ياعد رأ على تقيط حورا 
الدم والاتل اللمقاري وغيره سن الواتئل في الجمء ونتشيظ طاقات الجوي 
البدية والنسسة 

إرشاعات استشدام الكمادات: ند يحتاج السريضص إلى امتخدام توع من 
الكباماتث لعللاج عيدة قلل عن أورام الكلة ألو اللبكاية؛ يوسي تساعيد فى سحب 
الزائد من السخاط والبعوت تدريجا. إلجا إلى معلّم ذي عيرة بالماكرويرتيك 
الارثائك إلى الطريقة السسيهة» لانحقيام القمابة واللةقةة رمعميك 
استخداسها. قيتاك عقة انواع تتخهم :وا تسالة كل شضين. على أن يبيق 
وفتخ الككمادة أو اللزقة وهم مشقة مبذلة في الماء الآحن ومعصورة: فرق 
المتطقة المعاية لمنة ” دقاتق إلى 8. وذلك تحط القورة الللسوية- 


اانا 





نه اقتطنة” واقسكنة 
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ظ 


لكا 


احوسوعة العتاه الزقتي. سنن لسوتت 





يجب أن يكير الامتحسام اليومي سريعا رغلن قترات معباغفة لات آلا 
تتحم مرتين أو ثلاث سات قي اليرما. 

© امن التاعيية: التفسيةه يجب أن بكرن تنك ك إبدلياً وعتببعك :قؤية وكا أن 
السرينات الى يبكدن اعانزها يراخة» مثل الير في الحلاءء خاهم في 


- 


تحتن الخالة:. .وت المقيد ليف أنالة العنددة والتاعل والتسون وشيزهًا 
من البعارسات: الروعيةة» يرمياً - 

للكلين والمثانة حسامية خعاة غد الرد القارس. والطقس اللبارد ترما 
ولفلك: يجب تلقة علو االأعضاء وحمايتها من اللبرد الي جسيعٍ الأوقات» 
وبهاضة أثاء قغل العناء.. قنعلا عاد أمالي الشرق الأتسى . ازثداء عزقم 
قطني حول البطن. والظير لتدقتة هله الأغعضاء. 


ا 





4 سيرطان البنكرياس 


معدلات الإصابة : 


إن معدلات الإضابة بسرطان البدتكرياس تزيد بتسبة 126٠‏ فق وسط الرجال 
عنها في وسط النساءء وإن كانت معدلات الإصابة به ترتفع بسرعة في وسط 
النساء: وبالاجمال». تُسججل معذلات الوفيات جرّاء: هذا الفرض نسية أكبر قَليّلاً 
9 وسط النساء منها في وسط الرجال. كما أن معدل انتشار هذا التوع من 
السرطان في اليلدان المتقدّمة يفوق معدل انتشاره في البلدان النامية. وقد 
أظهرت الاحضاءات الخاصة بسرطان البتنكرياس للعام ١٠٠5؛‏ والصادرة عن 
منظمة الصحة العالمية؛ وجود 7177*337 حالة إصابة بفء و717477 حالة وفاة 
من جرائه» بين الذكور والإناث: وفي أنحاء العالم. وتوقعت هذه الإحضاءات 
حصول ١١7780‏ إضابة فقط في غضون الستوات الخمس الأولى من هذه 
الألفية. وطبقاً لهذه الإخضاءات»: سبلت ١1719417‏ حالة إضابة» و:117177 
حالة وفاة في البلدان المتقدمةء مقابل 8879 إصابة و84774 وفاة في البلدان 
النامية: و184/ا7 إصاية و7564 وفاة في البلدان العربية. 


يؤثر على نسيج الأعضاء. ويصاحب معظم هذه الحالات التهاب حاذ لهذه الغدّة 
وإعاقة للقنوات. في حين أن 7/٠١‏ من الحالات هي أورام في خلايا جذر 
البنكرياس. ويمكن أن ينتشر سرطان البنكرياس ليضيب الكبد أو الأمعاء الدقيقة. 

ويدعو العلاج الطبي الحديث إلى إجراء الجراحة. ولكن نظراً لصعوبة 
تشخيص المرض في مراحله المبكرة: فإن كثيراً من الأورام تستشري وتعتبر غير 
قابلة للجراحة. وإذا كانت الحالة تسمح بإجراء الجراحة. فيُجرى عندئذٍ 
استئضال جزني أو كل للبتكرياس. ويقتضي الإجراء الأول استئصال جزء من 


فخا 


عل ستيان 





الكريات النرقة لر ريات المتمتعف» ونجدساء 
في الحيرب والبقول 2 ره .وتشمل السليلوز. 


تسل الكريات المركية عريياً أشاء عسلية الهضم الطبفة وببسدل مسار 
تقربياً: يواشظة الاتزييات اللمختفقة في القم ‏ والمعدة والتتكرياس والأمعاء. 
وتدعل النكريات المركية عضري الدم بيطه بعد تقتيتها إلى وحدات سكرية 
العفرء واتناء سقه العملية يظل الرقم اليبدروجيتي لدم قلوياً قيلاً. 


وعلى العكنى. من قلك+ تجري عملية: استقلاب (أيض) السكرهات البسيطة 
والمزحوحة يسرعة» قيصبح الدم مغرط فى الحمهية. ولتعريقن هذه السالة 
االسبرطة بي " ان ".؛ يقزر التكرياس مرمرنا قلرياً ( “بائج"] هر الآنولين الذي 
يسمح بالتخلّى من الكو مسا ور حي 01 مرلنا حكة 
من الطاقة فيما يتأكد السلركوز (وهر المحم لامقلاب اتراع الك كاقةاء 

بحري اغبراج أثاني, اركعد الكزيرت والمافى كقفضلات- ريسفت دآء 0 
يقصور التكرياس عن تلع الأانولين لكات الإبطال: مقعرك لك الزاتد قر 


2-2 
الدم. وبعد نتوآات من االإفراط في تعارل الك اللسكرّر والفاكهة 2-2-6 
الحلي. والكيساويات وغيزها من السراد الغية بالكربات ('ين ١)"‏ تصبح جور 
الخلايا قي اللتكرياس تمددةء وتنقد قدرتها على إقرلز الآتولين+ ويدا السكر 
بالظهرر في البول . ويفقد الجم الما ويحقل مخزونق السعاقت 0 

عله الاعرالقن» يعالم الطل؛ الحسيت ذاه الغري يسقن الأقولب 


الاصطاعي. 

إن الكصير من اشكر :الذي يدخل قي مجرى الديء يكوت مختزناً إسلاً في 
الكبد بصورة جلليكتوجين لحين الحاحة إليهه حيتث يتحول ثاتية إلى حلوكرز. 
وعتقمها يديقف مقناار ا عن سعة التحترين في الكيد: ولغ نحو مين 
غراماء يُطلق في رق الدم بشكل حمضض. دعتي. ويخرّن هنا الحمفي الدعني 
يه في مواهمع 0 لاقل تعلطا ء مقل |الأردات والفشتين والصرء اللأوسظ 
سن اتجدع فإنا استسر تائرل الكريات المشاورف جوت ا النسبي 
ستسلعاً أ إلى الأعضاء التشطة م في الجسم (الآكثر "باتج ") مثل القتلب. والعتليتين ؛ 


وتصبح عقه الأعقاء ا عغكة نطقية هد نت ادن والمتاط. 


اانا 





سوسوعة الغداء اثواقي. سن ال طلقة 


العقر واتعقل اللمشازية المجاورة والإنتي عشرى رصرزء مت المملة والفتاة 
الصقراوية- في حبن أن الجراحة الثانية تقتفني الامحصال الكلي اللبتكرياس. 
ويتضع المريش.. بعد الجراحة» للملاج الإشساعي والكييثني للتحكم بالائم. 
ويعل معدل التاجبن من سرطان التكرياس إلى 77+ بيتسا يموت العنيد من 
االمرضى خلال بيضعة أشهر بعد الششيس, 


التكوين: 


براوج طول الكرياس عن > توماات إلى ال ويرك حخرالى كلامت أأؤنعات! 
وبقع خلئف الممقةء ويتسل بالاثني عشري عبر القاة الصغراوية المشتركة مع 
الكبد واللعرارة-- وتعرق إجراء البكرياس بالرلس رالجسم والتيل. يقر الراس 
المعارة التكرياسية إلى داخل الاي عشري: وتساعد هته العغصارة على هعم 
الكربرسيدرات والدعوت والبروتين. ويعج جم اليتكرياس اتريسات رسرمرتات» 
يسا فيا الانولين الأي يتظم معدلات الكر في القعم. وهله الهرسرتات تقرزها 

جزر الاتجرهاتز ٠"‏ وهي عبارة عن شبقة من الشلايا تنتشر في لتسا, 
البتكرياسن» اقح هسه عن ٠٠١٠*:؟‏ عطة ىن ٠٠٠٠‏ ٠ي!‏ وتجنهسا يأعداد لأكر 
في ثيل البتكرياس» التي يلامس الطحال؛ من أعتاتها في جزعيه الآخرين. 


أسياب الإصابة بالسرطان: 

1 لت جاب الغكري برحاء إقراز الأنولين السغرط هما معان أحامسان سن 
الامراهن الاتسلالية ستسلان بالتكريلس٠‏ ولهما غلاقة يظهور الأورام قي .هنا 
العقر. ولكي نقهم تزايد االإصايات باعسلالات الكرياس» من الضروري أن 
ترس ترات لمكا الكر امكل المخطقة على الجسم ارسي 

الكريات الِطة أو الكريات اللأحادية البرجوحة+ 
في الفراك والعملء رتثمل الستركرة والقروتتوز. 
9 


يات التاتية؛ أو السكريات البرمرجة» وتجدعا: 
في قصب الك ولحلب. رتسل الكروز والالاكوز. 


لمن 





إطتق الستترينر 


علانة ماشرة عبن الإقراط فى امعيلاك اللسيوم والآعاية بيرطان 
الكقرياسه يتما وسبدت إلن :تناوال اضر بككدرة له علة معكوسة بهذا 
08 اذالا 


العرقن 


م عام فطللا عقت درللة فى علم الأريعة وحرد علاقة ساكشرة بين 
اي عام 0 كر يي ١‏ 5 


اول النكم والوقالت رطان العرياس فن التاة في 1531 دوت 


قي عام حون أغلحت عرامة ياباتية أن الرجبال لين ياكلرت اللنحم :يرسا 
يتمرضرن لنخاطر الإضابة“بسرطات اللتكرياس سمتل مرتين وتصف أكثر من 
الآخرين, القين لا يأكلوت اللحم عرسا" 

في عام 5168 اك عنلت جسعية مله الكري الأمريكية توسياتها الغفائةء 
معلمة أن تحاول الك رنرسيدرات يحب أن يتغل عابع حوالى +18 ب از 
عن إجسالي السرات العن يتتاولها السريقى: مم العد من الجلر 7 
والتكريات التنائية التي تحتري على الجلوكوز اسكروز ولاكتوز)- علارة 
عل تتكء أوست الارشادات "يهروزة أن يعيفى النريقي عن تتاول 
الكاييرهيدرات المكيرة كريراً عاتياً والقثيلة الأياف» يتناول الاطعسة 
العليعية التي تنتوي عل الكربوعيدرات غير المكزرة الغة بالألياف» كلما 
كانن المريقن قاهرا على :لك وأت يمتشع عن الاطسة ناتي تشكل مصئرا 
لقدعوت القنية بالأخسافن النعية المشيعة والأطممة التي تصتري على 
نا 





ك. بتي .اريت * “مشاه الوباية: رطان اللتع ياس" ستبتقة اليايات للب اريريه 1731: 

إنحقن ليذ 

ب اوسدوو: ون .مزل "السرامق انبعية رالاسالة بالبرطان والرقات لي يلداك متيف 

مم سحاد غاس إلى الدانات. النتاقة”. اللسكة شدرية للرطان 18 1701-3011 

2 هيب اباعا ا الاساط اتعتبة رطان ني اليلق ؛ م نكاد علي إلى الكامير معت 

الوقات ينان المسة" ٠‏ يني نوف هس م يات وكفرين السروونة: اسوك البطان عد 

الإتنات: كنات أ سدق تتكالر. الات عت الإلق لاكرك مريتع هاريوره يويورك: سختير 
نه سدحة هساوورء 011385 3ق .. ها 

رج ام مه الننطائية. ناشين اهام اللسكري مين اتروع ,سسشاحانة: 111191" مميلة 

البسسية التذتتة ا#الريكيف هلا 117 د م 


لس 





ميسيو لفاك الواقر من الرسال 


رسكن أن يهترق هنا التزاكم الاننية الداخلية آيشاءزيشسقة اللسل 
الطبيعي ليق الآعقاءء وسيب توكنها في التهاية. كما في حالة تسلب 
الشراين- ويمكن أن ؤزدي تراكم الدهرن إلى تكوّن اتراع مخطفة من السرطان» 
سا في ذلك أورام اندي واتقولرت والأعضاء الحاملية- ويدكن أد'يحدث شكل 
آخو سن امقال الاتسلان. عتعها عدا الجسم بتعيتة مكؤزوية من الجماضن لوَاارن 
عاثيرات السرهة الانديلاك التكر البسيط- تقل قد ينعد الكاكيوم من 
العظام والأستات لوازت حيرات الإقراط في تناوكق العلرئى والنقررنات 


-_ 


والنكرياسء كعقو مكصرء هن 'يانج" من حيثت البنبة- وينتج سرطان 
التكرباس اناما من الانتهلاك. الطويل الآمد تليسن والتسرم وال طعشة الشرية 
والطبور الداجنة والملح المكرّر وغيره من الأطعمة الحيرائية (الشديدة “الياتج*) 
الغنية باليروين والعسرت المشبعة» بالإضاقة إلى. الكخريات المكورة وغبرها من 
المغرريات والاغنية الشمية باتكريات: لالقديعة "لين" !) رالكيماويلقت 
والمقاقير.: وقد تنسر الاورام الرطاتة في السكريان؛ قي اعقاب اللإصاية 
بالتهاب: التكرياس (الصاة أر النرّمن)؛ وإفرتز الاتولين النفرط [رهي حالة 
شديدة اتقنس تحقهى يها معدلات الكد في الدم إلى ستويتت. غيم طعية 
من الإقراز ارس للأانولين». ويستت إتتاح الاصولين الزاتد الأحنامن اتدسية 
العي تعر لحسول إلى أورام في القعاة الضمرارية أو جور لاتجرعاتو- وينكن 
جلاج داه الكرى واللعقاء مه عن طرق اتباع نظام ماكر و سوسكق كر "بائج* 
بقليلي» يعمد على السيرب الكامثة والكهر الي تطهى لرقت اطول 'قليلاء 
وتكرث اكثر كناعة؛ .يسا يمكن علاج حركان التكرياس نياع تظام: غذاتي أكثر 
"بين" بقلبل» يتمد بالدرجة الاولى: على الحبوب الكاملة والشفر الي 
لين لرقت اقصر يلا وتكون: اف 


الأدالة الطبية: 
© في عام ١55‏ وجتت درامة يابائية حول مغطل الوفيات ين الرجال» 


لس 


وكا معدل القاء على قيد االسياة المنة عام 91,7 ين المرهى النين 

يمرن تظاء الساكرويبوتيك ني مقابل 7٠8‏ لدى اطراد المسبرغة الضايطة+ 
2 5 َِ ألا 

وكاتت: نناتم كاءة المقارتات نات أعهية لنصاتة بالفة.'"؟ 


ه في عام 14831 توضل الباحترت من خلال تناج درلبة 'قنايطة أجريت: في 
بولقلاء إلى اكتشاقف. هرد عفان الجاية وطيدة بين تناول الآطسة لغيه 
بالكرلعرول وسرطان البتكرياسة ووحورد علاقة عسكسية بعه وين تتاوك 
الأطعنة الفية خللين 6و نامين اذا والاليلف"". 


اقي ميف ثماتيتات القن الماعي» أجرئ باحعون عي أوستراليا درلسة 
قايطة على النظام الغتقتي اليومي ال8 ٠١‏ معابين يسرطان اليتكرياس» 
قرجتوا أن سؤلاء تعوّدرا تارل الليغى السلرق والنحفرق النقلي» بالإاماقة 
إلى الحلوي والاطعمة الفمنية يكميّات أكبر. هن تلك التي متاولهنا أفراد 
السوعة الشابطة. راتحم العلماء كرايته باللقوال إن شالع "هله الالنراالمة 
تقل دعسا إضافيا لثراي اثنائل بالدور الهام الذي تلعيه الفاكهة والخضر في 
الإولال من مخاط الإصابة بسترطاتن اليتكريلس إلى الحد الادتى"”. 


1# قي عام 1441 ااعلن ياحشوث في دراية لللعادات الغلاتية اللكنديين 
القر ته أن الاماية رطان النكرياس لها هلة يما يحازله المرء إجمالا” 


1001 5 


مين المعيرن: ويعقة خاصة الدعون المشيعة والكوتحرولك 





عوردرق ساكس - “درامة استملنية لتقام النقائي .وسرطلة ابتك بلس" ل في سؤتف اتن لوست 
ومومة الشرق والشين العشلت. على الل رطان+ الأشخاس التشترن اللين انتصروا ليسا 
على الارطات طرفي واترعيزق : مكترزلت الات 14 

او تترلتتي: "عران[ الطتية “و برطات اللسكزياس < عرابة. قايطة من حترب - قرب بولها” 
السيتة لدولة تترطان لاع 53 د الوط 

46 اب.. باعورت وعرون: "عراسة قابطة للنظام العذاي وسرطات كينت ٠"‏ اللسيلة الامريكية 
لثم لاط 151 لان ا كم 

اللآما- د خادربات رتعبروة: “المرشل النذائية رمرطاة التكريس هي وسط مستمع القرسجن 
وتياك كتنا“ه السيفة الدولة اللسرطان 24 1 


كنا 








اموسوبهة لعفا الإراقي سن رطا 


© قي العام ناا اظيرت حراسة استطلاعية للاريعة أن ععدلات الإضابة 
يسرطالل التكرياس في وسط أفراد. طاتقة المورمزت» القين يتعمل عَتَاوم 
اليوسي:على الحيوب الكاملة والسفن والقاكهة وعلى نسية معتدثة من 
اللحوم والتقليل من المتبهات. والكتحول والتيعء آفق يكثير من معدلانها قي 
وسط السكاق عسوماً. إذ إن معدل الإصابة في وسط الذكور هو أقل بتية 
ومعداك الإصابة هن بوسط الساله أقل نة 07058 في حين أن سمثلها 
آنل تبه 7187 في وسط كبر السؤولين الكنن ؛ انين بلتزمون يحرمق 
أكير العلدات النقائة. المومين. بها للجماعة المزرئرن1؟. 
©" تشاع قرياء احتسالات. الإصاية رطان البتكرياس' لدى الأشخاصس 
القين يشزبون :فشعانا. من القهوة يوسا عقارنة يالقين ل" يشريورنهكء رقا 
ندرامة قامت بها أكلة سارقاره لقصحة العامة سنة أيرة19 
© اريطت بعس الدراسانت الدولية اسجهفاك الغرد ليقبعة أنراج عين اللمولد 
الغذائية بسرطان اليتكرياس-. فقد اطهرت تحايقات يبانات الورقياث عنلة 
ياشرة بين سبرطان. البتكرياس (رتاول اللخوث والزيوت والنكر رالمحبات 
الحواية واليغن والحليب والتبرة'"- 
© وعد ياعتون قي جامعة تولان» اسنتادا إلى هراسة شملت 4ل مزيشاً 
مصسابين يسوطان البتكرياس اتبمرا نظام الماكروسرتيك الغفاتي» أن معتل 
البقاء على قيد الحياة ني وسطهم كان 115 شهرآء مقابل 5 أشهر ني 
وسط المجمرعة الشابظة التي اتير لقرادنيا من مسجل قومي المصابين 
بإورام تبيكة» اشقصت حالتهم في القترة الزمتية تفها [غةا _ هليه 
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عاريرر) ونه نه 3 0 


عد ماك قيرب والعروث “الور وسرطات ليام 5 مجتهة تاسناد تت وم مجع 
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0) 


١‏ الطلم الغذاتي والعلية والسرطان اراتنط االماسمة: الأكامبية الفرسية لطر اننا /1؟ 


را 


لا 





فى سدون العرقمين لوت قر عشيعة عم ملمسن كملسين الديت أو السن 
لبعة افأآكنة الى عائثة إلى الياقن أو الاحنيوارة فاتك هد يشيرهة الى إاححتعاك: 


الإغناية بسرطات البتكرياس. 


وقد يدل ظيور بغرن أر تقحعةت على السعن على معز الرويم في 
النتكرياس ‏ آما اللوت'الأعغر_العائل لالاحسرارء قي المحطقة شورعية حاغل 
الجفن الغلي للعين: فهر نتجة للإفراط في امعيلاك الأغنية الحيراية مم 
الستكريات الشديفة *الين" و"اليانج "+ بثما يشل اللون الأزرق الرمادي قي 
وسظ ياض العين...موشرا إغائياً على الإماية يسرطان التكرياس. 

ويد تدد الشسر اعلى قعبة الآنقه في المافة ما بين الحاحبين عند 
نزيو ماء على أث الام “قد تتلولت بيات كيرة من محجات الخليب والأغلية 
الحنيواتية القمية اثتاء الشهرين العاقلث. والرايع من الحسل . وسطل عفنا لقص 
مين نعغة خاسة» لاعتلالات في البتكرياس والطسال والكبدء ةم أت 
يرن حنو ويب التحوم والطليرر الداجة واليش. ومتشبات الحلب والاعدية 
التي تنتوي على زيوت اودهون. 'وثثير الشية الدعتية+ يعغة عابة. إلى جود 
اخطرابات قي التنثيل النتاتي تلدعون» ينا في ذلك خلل قي اليتكرياس, 
وتنك يعر لون البشرة السائل إلى الأضقر ناجم حن إقرااط الاغتية الصيراتية 
("الباتح *): إلى وجوه علل في القناة الصغراوية» واحسمال خعطل قي وظيغة 
ايام 


أعيراء يفير اللوت الأخهر الحفيف على طؤل هنار طافة الطحاك» إلى 
سرطان يي التكزياسس لو الطحال أو الجيار الششاوي ويتبغي + تعنقة عداضهة 
لسع امتطفة اللقدم :تحت غظمة الخاحق امسلاداً إلى الإبهام من السهة الشارسية 
لتندم 

ويؤئن التشهيعي الشرقي قحصاآ «قبقاً ومريعاً لهذ المتاطق وقيرهاء 
وتسيفيداً دقينا السالة الابتكرياس وغيرء من الأعضاء الداحلية.. وبهنه الطريقةء 
بعتن ان تت وود قابلة تبى للمرء الاذمابة بالترطات». وبل وقت :طريل من 
بولاف : تومي لمن لإسراء التستيلات. الشذاكة المتاسة لعاك», 
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اموسيت للشنك الوا اسن اللسوحتق 


الشحيس : 

يتم تشخيص. الإصابة نسدطان التكرياس في المتثقى عن طريق وسائل 
متعلته» نما في ذَلَكَ الشهوين المقبرية والحليلق قياض نة الند قي اندم 
أتعلم الهيام . والتسوير بالسبح الإشعاعي تكد والسوء العلري والغلي م 
الأمستة وال سما والتسوير الشهاعي السقطعن (01ا)إنه والسوحنات قوق 
الصورتية؛ والسظطار الفاخني لتضوير التكريلس من الشلف. والقتوات الغفراوية 
80م وهر ترع من المناظير الداخلية» أو ألبوبة يتم ابتلاعها لتعق طرعيا 
إلى الات عنشريء وسي تستري على قنطرة عقيرقف أو ميل يذخبل إلى 
سجرى اللكرياس + وسكي عندلد استخدام آشعة إكي لتصري اللتفرياس اللي 
يكرت ف قن باللضيعة الملوتة لظي ».. عند تتن ومرد الورع اتوغك عات من 
الخلايا والأانجة للفحصى الإحياتي+ أو تجرى. جراحة ريية لإلعدات شق في 
جطار البطتء يشم اللجراحج لاله افص عالق ال قاء الفاخلية. 


أنا الطب التشرقيء 'فيعتمد عثى إشارات بسرية أيسظط تكوّت متظلقة له 
للتحقق من حالة اليتكرياس.. فقي التشخيص انطلاقاً من سمات الوجه» ترجد 
متطقتات. أساسيعان تتوطران حالة البتكوياس» زعماء أغلى قصية الأنقده 
والصدقاق.. ويعير وسرة التضاعات أ تعترات كي للون ار آي عبلامات عي 
لسنة العرى إلى اعدلالات اليتكزياس: وآحياتا لطمال آيغا فمعفاء يدل 
اللون الغامق على تحميل البنكرياس قوق طاقته.. وإلى عسلية تخلص من الزيادة 
قي الككتريات مثل قصب الك والغسل والشراب. المركز والشوكرلاتة والفاكهة 
والحليب.. وتشآ القع والشور الحمراء قي هده المتاطق اتيجة الإفراط قي تتاول 
الشكر والحتزى والعصير وللتاكهةه يبا تمآ البثور اللضقراء المائثة: للبياقن 
تبجة تاول الدسوت والزيوت من المعاتر الداية والسيواتية على السواء با في 
تلك بتجات الحليب. وأما الغور. الداقف قبن تجة الإفراظ قن الحلرى ار 
الملح ومتتجات الدفيق_ وتظير الشامات هنا نتيجة اللاقراط في البروتين 
السواتر والنعرن: وتثي إلى إفراط تشاط الطحال والبعرياس - وعددسا يظهر 


مق 


رطا النتتارياتي 


ع المح . ويعكن اامتكقا مر بعك ير الأتراع الى عَنَ السوب آحياناء ما ال 
5ك تيو اسل العمح والساوعار والدرة والتوناتء وإ كان "بعجب» تجحتب» الخرقانه 
في الشهد الأول كما يجب :تجتب السحطة اوفك رالسيتات المتة* اشهر 
عريك لأتهبا ع الأتحوب االتساضة ال يمك أن لت الررم كقلك يبعي 
تنما +- تعارل محيوات الدقيق حت عر الكمه- ح الام ل والشاياتي والقطاق 
المصضلةة: والكالكء والكناة السغير المطن» أ تناؤل هر شغيا. متها لسعئة 
تجير - ويمكن حارل المعكررنة والشعيزية المعتوعة من السبرص. الكاملة سرك 
قي الأسبوم- 

اللحساله : يجب أن يشقل الحلا 78 إلى 71١‏ من كسة الطمام البرسة: 
أي عقسار نيان أو اتبن يرسا من انحا امطهي مع الواكاضي ظحالت الببحر 
وعبرها عن الخفر الستحلقة: ونخامة الْحَضر الحلرة المشورة: مكل الكيومسى 
ابضْل والكربب» آو الملقوقبد والمتل بالقائل من: الستزي ألو الشويز ...وبمك 
اانا إعافة مقدار عير 5 القطر إلى الفكه. والئيزر الخدم حب 
اء يمكنخ ث3 يحوت عن الشعير لت سم أو فول الصريا واالفعتق 
الفندة محين إلى ”7 مدراته ويمكن» من وقت الى آخرء تارل حاء الحوت 
إن حاف العرل و غرسبا من اتواع السحللة. 


الشسن: يجدا أن تتقل القفي 25 إلى :71 من قلسة لطعم اليرية 
على أن تعرت مطهية بطرق مشتلفة: على بقار أو مسلرقة بالبله بالترحة 
الآرلى. وبعد مرور شهر واحد. يبكين تناول الخقسر. ملوّحة بالزيت بين الحين 
والآعر- ويرسىي تقول اشر السدوزة مثل الكرنى .القع اللي اسل 
والكرتب يعية أكنء وإن كان اييهي اول التهتر النررقة: الخعتراء. والجترية 
يعور ستكررةه تترقى بالطهى طهَاأ اعت من المتتاه للتحافظة عش الشضر 
جه وهمشة نييا. وعثيك بإعداد طيق والعد على الأقل في اليرم يهدكء 
الطريقة. وتقاغدة عاسة: يمكن إعفاد الأطراق التقية وين كاتت وتيرة تكرارها 
افك اتختلف. من حمسن لاح ؛ 
الخضر طيقة يكيس «اللق بالبخار) ثلاث مرّات في الأسبوع.. طبق من 
الشرم مم التكرميى والأدركي ثلاث سردت في الأسبوعء. فتسات من الفجل 


دنا 


.موسووعط التطرك التواقي. امن رع ِ 


توصيات غذافية: 


إن لبي الرئي للإضاية يرطان اللتكرياس يعرة إلى إقراط طويل الامش 
شي تتاوال االاغظية الحيوائة. ويخاضة الطيرر (الرلجتة #النقن والجن والتكريانت 
مغل الجتريء أو القريدس+ والرطات والكركتد. مما يودي إلى تجمع انبرد 
بوالكر دروك تسر يجا في البتعرياس ونون الورم. لنا ينبن تجتب الأغنية 
الحرانة كافة ما في تلك القحرم ومحجات. لحب والسنك والأطعنة العرة 
وكل ما هو غني بالدعوت والرلدرول. ويسارع تمر سرطات التكرياس أيقا 
نتيحة اللإقراط قن ثناول الاطسة المائحة والاطعمة المخبرزة القاسية والاطعمة 
المشويف بالاضافة إلى 'النكر والأطمنة اللمسائجة بالنكر والمغنزويات: اللتفيقة 
والترابل والمتهات والفاكهة الإستوالية وععي الفاكهة رالكيماريات المتحدية 
يطرق مكتلفة انِي إنتاج المواد الغذاية ومعاتستها. لننلك» ٠‏ ينشي الامتاع ع 
تق الأسة و1 ا تخاول الفيق السكور ب 
الدقيق التي؛ وإن لم كن ما لسو سرطات: التكرياس» ولكتها تببل إلى إتتاج 
المقاط مهووة. ويجب اك توف عن حارك اترايل والغلاعات التي تعالج بع د 
كينارية ومن لمهم أيقناء ويضقة خافة. تجتب الأطعمة والسعروبات خافة 
التي تفبلق لاعفا غفاء وتشد الألعقلاث. والاتنبةء يبا فى كلك تنلزل كنيات 
كديرة من الاطسة المائحة- وق ما يلي [رشادات عاسة اللنظام الغتاتي البرسي 
بس.اتية الطمام الشديتكة قي البرم. 
الحبرب الككافلة: يجب أن تشكقل +19 إلى +77 من كسية الطسام اليومي. 
بُحفر لمكم الاأصمره كر اليه العغيرة: وعطه بي تحر الشقفط, --- الأيام 
الشاليقف. يمتكن صابول الاوز الأسمر هم 715 إلى 778 عن كمية الطعاام البوضي من 
جرب الجاررمن» ثم يبدل الياورس بالتهير باتسية تفسهاء ثم باللبقول أر 
السلس. ومن يعتعاء يزكل الآرز وحده سرة أخرى- وينكن إعداذ عصيعة لليلة 
في السياح باستخدام قلات الأدرٌ برإضانة التيل سن الساء إلها كي تصبح 
طرية. ويل المزيج غيل من المزر في النهايةء ويك لبغلي. عقى تارا عطيفة» 
السلة دقتعن الز ثقاك.. ويجبء عتد الطهي تطتصرة القنقطء أن شعادل كنية 
الحوب نعف كسة الما تقريا. وبقاف إلها لتحيل قطعة هغرة من الكرمو 


ياف 


ا سللبؤص ببح تت ل صطتططصطت تت و بس مق 


سمخخلفة» بعقتار علعقة كبيدة واتحلف وات كات يحب الاكلال من تثاول 
المكلناوت المملحة إلى الح الاسن. تمك د مغلقات نخالة ال اقلا عله 
لك اع 

و 


التحوم: ينين تحتب تناول لحر الماك برغيرها من الأغلية الحيوانيقه 
ولعب ن اق حال ا بقة الشدينة بالأغلية الحوالية: ينكن أكل مققار سغر سن 
كح امك الأبيغى _ مر كل | آيام الو امبرعين؟ ويحبا إعداد السك عتى 
الخار أو باللق مع الفجل الأيف النحروش أو الرتجل للتزين. وحار من 
تاول. لسبء الأسناقك انين 21 الزرقلء وار نوا المخار كاقه 

العاكية- عنما كان 'تدازليا آفن كان فلك أتفل. إلى أن ححسن الحللة. 
وعند لرعية القليدة بالقاكهة: يمكن تانرل سثار شيل مز ن القواكه المطيية مع 
تبلق موعاح الجر أو تتازل فاكهة مفجققة (يعظل | أن رت مطهية آيعغَا). 


ع 


ويبغي تحب أتواع :عسي القاكية كافة رشراب الغام خعامة. 

الحلوى والو جات 'الشفيقة< تريط اعدلالات التكرياس باالإكغار . من تخاوال 
النطرى؟ لذتك قبن المي حتت كقفة انوا التكريات والحلوى؛ ينا في نتنك 
الحقرى الماكزوييرتيعية الجينةء إلى أن تتحن قصالة. ولإزفاء الرلع 
بالحلري.. ممكن امعودام عنقم حقرة جل يرم ني الطبيء. أو تاوله 0 
منياء آو تحقنير سرين متها وعتد الاحات بالرعة ة الشنيدة في تثاوك 
الله يمكن اول مقداى شق من الأمازاكي أو شرالب الأزر أو الشس 
قلذة اسعسات اترغة. يعكر لول قللل من شرا أو حتصين التقاحة. آلو 
امهنا ! ويمسكن ايد المرتشي و وكرات الآرز وبوفي الشفر وعيرها من 
الورجيات :#النفعنغة ألم تى تكو من الحيريبة على 'قعرات. قضيرة- والكن ينيقي 
اعد من تاتون قطائر ١‏ والقعار وغينها من المقوة: وانت االحاقةء: لاني" قد 
تنك الورم. 

المسكصرات والقور : بامكناء الكحاء» عقي تنوتب. اللسكمراته والومدة 
المشترعة علياء. بالتظر إلى نة الفسوف والررتين العاتة فيا وفسكنج خاول 
اللذرر المستيعسة غير اللضةء مكال قور عبنة العسىئ تزيقور القير فرع ع العسلي 
لفان فسان راسد أسبوها كوجية عضفة. 
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موسوحة افعتاد الإراقي امن اللس سار 





الآيش المجعف ثلات مرّات آسيوعياً. الجور ووؤوسن الجر أو التجل الآيق 
ورؤوسه ثاللات هات أجبوعيا: الخضر التي لق قي اللماء اللسغالي فته 
وحبزق .من 8 مرّات إلى ” أسبوعياء اللطة المهروسة من ه 6 فركات ان 7 
برها اويتعي تستب تناوال القطة العا اضر العضيرة علن الخاز من 
2 هرات إلى / أسبرعياً. ٠‏ الشفر الملرّحة يالزيت. مرة واحدة أن مرين ل 
وعتد إعداسا تدعن النغلاة بقللا ل من ازييت» السمسمه د ملء ثلني مات سن 
الكينيرا مزتين في الأسيوجة الترئر المجشّف والتوفر والتيميه أو السيتات .مع 
الكعن موجن في الاسيوهي” 

البقول: يني أن تشقل البعول السغيرة معل الأدركى أو اليس | 
الحعهن أل التسرية االشوفاء ولامج كيه مدع البومية» على عسوم 1 
طحالب البحر مثل الكوبر أو مع الصل والجزر؛ ويمكن تتاول باقي نوزم 
اليقول على ألا يريد معدل تدلولها ككل 'حن مرتنن إلى * مرّانته شتهريا . 


وللعيالء عقاف عقدار حفير من ملح لخر غير المكور أن الخريوناز العيرو 
وك .آسيانا تنارل محيات البعرل مغل يميه والتاتر والترف !! 1 


م اميه والداتر والترقر النكف أن 
المطهي .: ولكن يكسة ممطلة, 


طحالب اليضر: ينيغي أ تشكل طحالب اليحر يما في تلك الواكاني 
والكرفي 3 وه عن كنية الطعام:) يوميةء على أن لتخدم عد طبي 
االحيرب أ, و في الحصاء وغيره. - كما ينكن تناول شرح من .التزري السحنسن 
برعي ويحه إعتاك طق هصغ من ييجبتي أو الأراني سرت اسوعنا . أي 
بقة أتراع حاب البسحرء فبي اخيارية. 


البهارات: ين البهارات» التي ينيقي أن تتوقر على ساتدة:الطعام؟ 5 
الجرمائيو (ملح السم) المسترع بتسية مقدار مين الملح إلى 18 مقداراً أو 
"3ه من يترون السسسمء وكللك مسحصوق وماد غتكب الى وأو الواكاسي قي 
اخ خ الوسركي لو بهار التكاء ققد عدن البهارلات الماكرء يرتكية النعتادة 
الأخرى. يحب الغية وسكن التشدام عله البيارات يريا مع الحبوب أو 
اضر ولكن سقدار ستنال بحب يغبة كل افره. 


المخظالات: ينكن يرعيا تتاوق المكفلهات الممترعة في المثورل طرق 


1 


عت شحويت 





ونصف النتبدان كل يرم المادة ترلوح 0-2 امسرعين وارعة أمايع. نم اهرة بواحدلة 
كا ثلاثة اباي ألمقة شهر. 

شاي اللوتس مع قطر الكوميو: اخلظ جشور اللرتسن المقظمة جين (:8/) 

مع الكوميو (:53) والقطى (1758اء بكسية من الماه قلوي 8 مغادير من 
الخليط: واغل اتخلط على نار عطيئة الددية 75 «قيقة»' ثم افق ” قطرات: إلى 
4 من !!* لشوبو في النهاية والشرب قتجانا ضغيراً كل عوع المدة أسيوعين: د ألم 
عرد آي الأسبوم العدة شه - 

شاي الفطر وطحالب البحر: عند حالة الشسرر بالائ» يسكن ناول قتحات 
إلى اتتجاتيء امع القطد الو ا ل أ يم 
اياء:. وكنا عير مذكور لشاف تقد لزقة القلفاض وكساحة الرنجبيل في اتشفيف 
اللآلاى. 

عصير السورة- لاراسة االتكرياس عند الاحاس بالالم. يكن تارك مقفار 
تتاول فتحانا صغيرا لمنة 8 أيتم :إلى 8 

الفجل الآبيعن المنحروش: ايكر حوالى تمقف فتحان مغير من القجل 
الأيسن الطارج راشف إليه بهم قطرات من الشوير» رتاوله. مرتين إلى ثلاث 
عرقت قفن الأسبرع- 


العتاية المتزلبة: 
تبك الجم:: ذلك .الجسم كله يما في ذلك متطقة البطن والعمرد الققري. 
استحتام مشفة مللة في الماء الاعين ومعصووة»ه هما ياعد كتا ١‏ في تتيط 
بن الدم رالائل اللمقاوي وغيره من سراتق الحم علارة على فيط 
ايمل الثمية: ‏ والبفنة - 
إرشادات. الستخدام الكسامات: قد يحتاح المريض في يعقن أتواع أورام 
اليتكترياس إلى. ااستضنام العسئءة.. لآنيا اتاعد صني اليب لحب التدريصي لقاتقن 
السضباظ والسرةت. وعلك باستشارة كت انر رتياف الأرشامقة إلى 


ينا 


سيسور عا التتلنك. الواقي. من اسدرطلاق 





التوليل: يجب استخمام العرايلء معتل ملم اليحر غير المكدر والشرير 
والميرو ياعتداال لعقلدي العطش» ويجب تجنب امستخدام الميرين. والنوم. 
والاسناع عبن تتتول هله الترابل عند الإحاس بالعطص الشديد بعد الوجبة أو 
بين الوجياتءه إلى أن يعود الخطش إلى مستواء الطيعي- 

المشرويات: يسكن اتياع التوصيات العانة المذكوزة في الجزء اللآرل حول 
لمشرويات وغيرها سن العادات التذاتية. ينا قي ذلك شاي الباتشا بافشارة 
المكروت الرثيسي. ويسب تحشيه سبح المشوريات المدكررة في انائمة 
المثشرويات "السترعة" و"المسوحة على ترات متباعدة" - ويبقي الامحاع هن 
مر قهرة الحبوب. قي الشهرين الآولين آو الاشهر الثلاثة الأولى من بده عقا 

لنظام الناقائي الجفهيد- 

إن مشغ الطعام جبداً هر أعم العادات الغلاتة. يجب مهم الطعام يشل 

عد حعن يسح إماتلاً في القم: مبعرجا :سام بالللعاب أ على .اآما فل 3 سيرة 
يل 7١"‏ هرة الكل القمة- كلك من المهم 'تنجتي. الإفراط .في الأكل , ويتبغي أن 


قم .د تلك واكم 
براي . 


يعصال عن لطمام فو 

وكما الحظنا في مقدمة الجزء العانيء قد يحتاج الأشخاصس النين تلثّرا 
علاجاً طييّاً أو يحفعوت للعلاج. إلى تعشيللات إشاقية على هنا النظاء 
العقالي. 


20152 950005 
ا ليد سسا خية كد 


أطياق ومشرويات خاصة: 

اند تكرت هداك حاجة إلى تنئرل اطباق. وعشروبآات عاعة: بحي خالة 
العةس 0 الماكروبيوتيك: اتمقاكير 
ومعقلات تكراز تارل المأكوالآات والنشروياث الحاليةه قد تخطف من شكس 
إلى لخر 

عشروب اشر الحلوة: حرق من ياتا صطيرة أو ميل وتتيق التنسان 
كل يوم في العهر الأول ثم ين كل برمن قن الشهر الثاني. 

فعروت الجر مم الفجل الأبيفنى: تتاول مته قنجانا سغيراً أو ننجاتا 


1 


سا الستريفى 





6 عبتي معاشتة اتلغزيوت اقترات طريلةء كك أن الإشعاع يعحف متطقة 
العدر. ولك تحتّب المعافر. الاضطاعية للطاقة اللكهروتتطية مثل 
كاكننتا السعان والاموفت الكيرياتة لدريةه وأجيرة القيض. 


سرطان البنككرياس: 


في ١؟‏ آب/ أقطى +1897 أجريت لجان كزعلرء وهو أستاة الموسيقى 
في جامعة بول الحكرمية قي مؤنسي بولاية إتدياناء جراحة استكشاقية في المركر 
اللي يداععة إتنيانا ‏ كان عنتره قن مساء وكان ماما عسحسة عحتة وريحافظ 
على قوام. بالعمل في اتحديقة ورقم الأثقال. آثناء الصيفء بدا يشعر بالحكاك 
بحس اتطلاقا من ساق وظن أنه قداقت بالليلاب الام. ولي تكير الفحوعن 
لطبية اللأوكية شط 3 !3 3 كير لجراحعين عوق جريقفب اكنظف رحوة وزع يي 
حسم البشة ليد قي ولس التكرياسء محتم إلى اازتتي ١‏ عشاري. وكخبره من 
معظ عرشى عرطاق الك سه كان احماق حا عوسل متاح أه + ىحض 3 
يمح يإسراء جراحة. حينم لبي قريعقييء اللطيي لاع التشرف 
ييه نماؤه: “ما إغرقه هو آذ الابحات الى مثسرى ني.الستوات 

لعش القاصة ! لن فر عن شي» يمككن آن. ساعد" - وأيلغ كؤهلر أنه سيعيئن 

جرة اوح عن شهر بووك نك ستو اعت ولصح بالشوعٍ لتعلة سر اج الكيمباتي للتحقم 
ليام 


بعد عتسة آيام عن العلاح بالآدوية عاتى كرسطر من تورم حاد قي البدد 
والتراعينء ومن الماك والعشسريرة واشرثر العام. .ولكته قررء بماعطة زوجت 
ماري ايرء أن بيحث عن علا يديل .. وأعار عليه أخسائي تغنية من انبياا 
استشارني وعل كوهل إلى بوسطح للاستشارة قي 58 آيلولسيتميرء وأقد 
السعيى الهري: وعسرماً الثرة المغبرة البانية على غيته الببتى» وجوه 
منرطان. اللبتك رياني 
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جوسوة اللضات الرققي. ممق اللسوعتاد - 


الامتختلء السحيع التعسلوات الو الالرقات ومعيل امعفنشها. رعتاك نقسة 
التراع متها تستطلمه وهنا 3 لخالة التحصس . -. فيحن الله بيسة وم الكنافة أو 
تلج فيه وعم ممققة عنللة ني اماه الاخخحن برممفسورقه على 30 لق لفتعتة المساية 
تحوالى + دقان إلى اق تحشيط مورات الدم وغعية من شولقل الجسج . 

لزهد افعرة القلقاس : يكن وضع لزقة الققاس. كل دامر فرق التئتة النساية 
لملة ” مساعات إلى اء. مباكرة بعد وعسم كناعة الزتجال لمئة © دقاتق إلى :8< 
رمف موراعلة استسيام سلف للق طواال. يله اسوعين أو ا اوَعنَ ريه 
د . من الحكن بواللاعره معدل هرمق إلى ”* بوانت كي الأميوع. 

لوّقة. الصسطة الوطه: عمد اتتقاح البطن تحبجة لاحتجاز الرائل في 
الدكرياسن ومتعطتقة الطن أو تسبة تكرت الشارات اذى يحدت عاعة أتاء قدرة 
تمر الرطان أو اتاء فترة الشاعة. بسكن وم لدقة الحتطة السرداء لملة ماعة 
إلى ساعشين ببعاء لعنة أيام. ريمكن ابدام الرفة الكرمسبو بدالة من لؤقة 
الحنظة الوعاء تنصفيف: تكوّن الغازات كسا أن تدليك الجم كله بطريقة 
عيتسوء أو تدك نطقة لمن ببراحة اليد لملة تعتقت. ساعة إلى ساعة يرمياء 


يسك آن ياعك في تبت الام 


اعيارات آخرى: 


1# يرصى يسارمة النريدات الرياقية اليومة التي للا تنيب بالإجياد الشديد_ 
ومن العفيك مسمارمة تسارين الخفين؟ معو التشديف على الرَقي اللطويل لمنة 
عشر دفاض إلى خمسة عثر فققة بريا. تهفه التمارين البقتية وتماريج 
الى كيم في الامترعاء التهتي .والبدتيء وترافق اتسعيل الغلاتي في 
الجبهى. 


امن السهم إيقاء الهواه تيا ربكا في الت حناظا على السبحة ريا 
ولتلك» يمكن وهم اتات عضراء في كل حجرة: وكذلك هنم التراهذ حجن 
الحين والأخرم لإتاحة سورات الهراء التي 

1# قحتيا اورهام الملايى الشوحة هن لمراف. وقلاق السطناعية. ولريب على 
الآقل ملابن :داخة: يدت وامحهم شراشتف وأياما قطية لتر ماه 


اليك 


سمط الست ماس 





الأآلاف من التابن على الاقتظاء به. وقد تعوّد أن بقول "إن أفشل ما حدث لي 


على الإشلاق إصابتي بما سمي سرطانا سمين؟- 


بيد أن الدوات الطية أبدت ميقة إلى التغليل من أعسية خالته د على الْرَعم 
من البعفات الملية :لهجن" تنسها ‏ وكان نجقان له ذاتنا” ين التشريج هر 
الوسيلة الوحيدة لمعرقة ما إذا كان التعخيض الأصلي برجوه الرطان «تيقاء 
رما .لقا كان قد اعضى حنا. في أيفول/ معي «شة1ك سرع كومثر تجاة» 
ودعلل مسحشقفى يك إسوائيل في برسطن. وعحسا حقق الآاطاء في سجالانه 
الطبية» ترا أت مرطات التكرياس قد عاودهء وطلو! المواقة على إججراء 
داحة امتفعافة عارضض اصدقاء كرعل وآفاريه عته الجراخة بقدة؛ ولكن 
جات افق قائل- "إنت آشعف من أن القبر البب» ولكن عي أن أواقق على 
|لجرالها عرق اللجزفحة " 

7 8 أبلوال) سكمسي. ترق كزعكر في اللستكقى.-. وصوّح د مايكل مويل 
الجرام التي أجرئى ل لين قحك عملية التكريي: أن وفاة جاتن “اين لها 
عنلاقة بالوطان" : القد اكاتعقت عبلاسات: عجهرية دلت على إصابة سابقة 
بالدرطان.. واظهرت أن لقعي الأسلي الأطاته في إتديانًا كان محيح 
لعن التشريح :لم يُظهر وجوه نشاط سرطاتي .في جمه عتف وفالة.. وعللق ه- 
سوق قاعلا "لن بسكن شففتن ناب يرطات التكرياس سيم ستوات مون انه 
يتلثى علاجا. عو آمر انادر جهآ إت الم يكن مرا لم يسمع يه أحند من قيل". 
وني الأطباء سيب الرقاة إلى. يروس معد في الكبد. وإلى م«مقاعفات نالنجة 
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هن نرف بعد الب الحةد 


مكناء أت جان كرسلر في سماتهه كشا في حبات. اذ امرقن الرطات 
إلى مها عدي مععضنء بل يكن عكيين ساره بتاع نظام غلاتن متوارّت 
رعذ هلى الحوت تتكائلة والتهم”"". 


1١‏ مه رملين لبر فرستن: تسعيق سسوات العماء عن ظريق الساكرربرتيك أوست تاك 
اركذ اله وتوم نرتهد "أزث عاق كرهرر>: مصتة الحرق رترت كرا 


إل 
جوردوو .2 


مارس فللا 88 _ فيا 


لليف 


موسيورعة الفنه لواف اح الرطل 





عرب كوسطر عن وغيته الصادقة في اتاع التظام الفتاتي الملاج رطا 
ايكريالن: (المسكة أعلاماء والعيرته أنه سوق بستائ مرحثة الخطر خلال © 
أشير إلى 7- قبل هتا الوقتء كان كرعلع يحاول للحم مرتن قي البرم ويككر 
من المأكرلات المغلة والجاهرّة والحلرياتب ركان لسسع رمآ يحارل 
الحلبب والكتاكامر والمشرويات الحقيتةء واتراغ الحليب المخترق والحلويات مع 
العشدة السكب هةة رقن تعرضه الخط الإعابة بناء الكري» قل عطة سير ات 
دفعه للتسول إن المشويزيات العاتية الشاعة بالبريجيم واإلى اشكرين والكريل 
يذل" سن البكر. 

كك كرعل عدة آيام ني بوسطن يعمل الطهي وفقا الطريقة «البن» 
و«الباتم:.. وتذكر ماري أليس تنك القت قائلة:, “من أكم طقراعد الصيرة 
اللففشةء .وعر الترقعة إطلافاء باللة إلا شخصيك كانت اسماتة بدي نات 
قجاةة نمك سرون © ليام افتقط. سن حترك أغلية الساكروبيوتيك»: الفكير عن 
مروتتهما بات قادرا على ملائة مقاتيم البيائو الأبعدء اكد من في قبل. 


وقى هذا البرقنه عل عاك حت بوعتا هنا" 
0 - 010 كه انك 


في ”تان أبريل 14. وبعد الاتترام العسادق باالتظام الخذاتي المدة 
حوالى 5" أشهرء غاد كرهل. إلى يومطن -. وأظير التششيسن العري اخطاء كاقة 
الجبرنق» نه لم يع عبيع وامعمر كوسلر في انام النظام الغذائي_3ات البدة * 
أشهر أخرى ليثقي ععاودة الرطان-: وقي تموز/يوليوه أسبح قي خالة اضحية 
حيقة سمحت له بإضاقة قبل من شرات القيقب إلى نظآمه الحذاتي. وظل كوهلر 
يتحسن باكياه على عدى العامين التاليح. واسقرت الفسوعي الطية: ينا ها 
الفشخسص الشامن الني بعك عن الخلايا السوطائية فى مسسرى الدم إقعمنن 
عن ننائج تثير إلى عردة كوعلر إثى اك الطيعية. 

مارس كوهلر حياة نشطة وطيعية تناماً طوال الستزات اليم التي تلت 
اكتشاق. الورم. وبالإقافة إلى مواصلة مهاه الأكانيمية وتقليم الحفلات 
المرسقيةء: تاير يلا كلل. على كتابة الرسائل إلى اللماء في أتساء ايلاد عن مال 
ات النرعيةه رآلقن: البيات :من التطابات: وف كايا عن شقاءة: عبا ماغد 
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سر رط التي ريشن 


الكيماويء ممم أرئرلك نظام الماكروبوتيك. الغناتيه فاستعل ‏ عتة انان ليت 
فق غب- ح علاح رطان كقن قى أصايه يتاع هذا الدظام ووتت وها 


نستي يقواك: ازعاع- حلت افيد سمعت صن أتين بروجون علا جات 0-7 


تتلدية اللرطان. كي يتغلرا عنحايا رطان مالا. تفلك كنت في البناية: 
أشلك للغية في انير كشي وكج'تبت أن قتعي الغ يكن لهأي الساسن”- 


ينا ارتؤئد في آي( أطي انهاه يأكل وقى ريحي الماكروبوتيك: الذي 
دق لاسب 'مع حاكه شخاصة- اوفقي شه تشرين الآول/ أعترير. تلق حلاجه 
الات الحافن. والاخير ويم كرة متها رار ازنوالك. أن حوقفت ضح -8 
الستن الكبناية لاله شل ترعية حاة مقبرلة أقثرء وإن كات ذلك يمي حياة 
أقضى. على أن يعيش مدة اطول غد موكدة كنات مشلول* - ثم يدا أرتولد مع 
نظام الناكرويوتيك يعد تدريجاً نشاطه وطات وموقه اللطائل , 

يقوال لرتوائد-- "بسروز الإزقحه. شعت أن لدي طققة وسيرية أكثر مما كات 
لدي قل عا عام كك تشع نيه توسي: ااي اتزمت نظام ررجرعك 
العقااني: ا#عرام ترما ولمست نتائج بدنية وتفسية إبجالية ‏ واكتعف البتنء 
البالخ 17 عاماء والقي يلعب في مرك الخط: الأول قريق المفرة “دائوية 
لكثرة التلةة أن تظام الماكروبرتك النتاتي قد غزّز قرته» حبيانة هبه على 
التحسلل , وشم اناه البالمات 1 عاماء شرع أكير على اكير ,وبعوقد 
تعن وبأتهبة تكن قدا اك على أماه الراجيات المعرسية» من ينآ ياتباع 
النظام لمتكي ذلك أنهما كانا يرالوحات بعد وين الماقو لات ب 
بالعحة التي حاوتها المراعقرت في النادة ارح النتال"- خلال الأشهر اتسعة 
التي أعقيت 7 أعمر ملاح كيساتيءه لظي الاتصوير ففاني نتفي وتم 
والقخوص العوتية قوق النية تتاقص حسم وزم البتكرياس» والبقع قرق 
الكيد. وعد هته أشي الخرية لم بطم الصورع #التساحي 81١‏ رلا" فسرميى 
اتسرزت فرق المعن وتسالبل اليم أي 1 على وود الس#ن. 


شك يروو ور ععبو الى عناسيئ على الفح الي دكين الأشاء ! أن بسفياء كات 
ترتولد. كسا يقزلم: يجن عام ناح دست وعصتي»: ع ويعمل بععل أفقل معنا كانثةه 
علي اله قل عيلم سترات:2 “آلعب ساويات فر ١‏ تعس "كنل موم :تيمناه 
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امسن شاه" اراي جنا الس سلا 


صرطآن الإتكريلس- 
كات تودمات ج. #رتوقدء لك ليلا مع 07 كرلسياء بولاية تكاروابهتا 
الجثرية.. في أوج حياته. كان ريس شركة بن ارتولد رمقيرها الطبلي؟ ركان 
: بغر افتكم تسا ا جمسنة اللبيد والمثرويات الكحرلة في الحنورب الشرقي. 
عن قور عكرة تمدام ع في اليلد وكان 15 شاط في اتشزوت ال"جساعية: 
براليس ساد المحلي الشامي الشاب وجمعية عل |العيوان ومعتتوق ماقي 
القلب:ة كذلك عيِنَ في عنة التجات في الوالاية: وتراس التقريق الاقعمادقي 
النحنب سن حا الزلاية. ركان كدنك تحيطا مع [وححةه واشرته ني اعمال 


مجر 


الهير والاتععة اكريرية: 

:في 78 عمو/ يوكيو ههه أعتريت لآزترلد جراحة:عامية للسرارة في 
تعفقى تروقشتي تمرلوسياء راقطاه الجرافةة اكحمكن الأطاء أنه مسلب 
مريت اولي فن راس التكرياسي اثنش إلى اليد واعجره الصراح برأاخصاتي 
المعدة والاسمان تاه الامعفارات» أنه الن يعيش أكتر عن فترة ترازع ين ”7 
أشيو را وعلى ال عنم مين ن أن قرمن البقاء على قي الجياة معدومة تقرينا 
بآلتة للنعاب بتك ياس ١:‏ قد تعد الآطاء أن ينقع للملاج ! الكيمياتي أو 
الإتساعير تعوسيلة لكليه مريك مع الوقت. وآوعى علب في مركو لوسباردي 
للرطان جاممة جوج ارده بملاح كساروي قري جما يكين من ادانت مولع 
كيمارية يشغيم له ارنولد على مادى الماية “لني يتسسلها عيسيه* _ “كان تولك 
داكا ععا كن هلح 2 تخطاء عرياقا عدا طن بالايولية والقازل. 
والعن المكاع اج التكتينيائي عغل عته إنانا فعيقاً منهك القرى: يسلكة #حاسش 
ا ا لرتوكد! “كان عتا الأحتس بالمصع بزلسين أكتر 

مخ الاك , القعلي اللي تحملت». رونت حياتي إلبادةاجاذه مع حتقيقة التي الم 
اك زعب لق سيم ان الايد اعنما لقبيا جسني على ايناتي رطا 
لوهم تراعان أي كاله ارت والابن الأكير في الاسة عع ها وزوجي- الي 
اين آرغب أن تصح عكرياتهم الأعيرة عي ذكريات عن شخص مقيم"- 


نلق 


ص سال السكر يلس 





احقل إلى النعال عولاء خالات سرطان سععنصية» ولم يكن الفيه لي اتفال 
نعلي بالطب البديل: لأنه. لم يكن يؤمن بد+ بل كان شكاكا بالفطرة. 


بعد قرامة العديد من الكصي. قرّر د فراعت أن الساكرويوتيك قد يهم قي 
تحين توعية الستياة المتاحة له في الآشهر اللستقيةء ذلك أن معدل اللقللء على 
قيد الحياةء بعد تشحيسن سرطان البتكرياس: هر غادة: حوالى شهرين إلى 4 
أشهرء ومن التتدر أن يقى النعاب حيا ور منة واحظة- ويوقنح د- فرلكتر. 
تائللا:. "بالطيع اتترقى كل أعدتاتي الأطياء أتتي سوف أسوتث؟ رلكتني قفي 
فلك الوقتة كنت أكيما بانتي .الم أكن اأعشى الموت قاتدء بل أجدى الآل.ء 
وعدم لاز على السك بايرل والجرز. وكتدتن التعلافي التي عنسا 
امح عاجرا" . 


عاد د فولكتر إلى إتجلتراء ودخل مع زوجت متشقى خاصاً للموشكين 
غلى اللمسرت.. وفيما كان يحظر اللنهلية. راح يترهد ورّوجحه على يمّمسة مصححة 
هي مركم الماكروبيوتيك في لتدت. هتاك؛: تعسهما متخصصي في 
الماكروييوتتيك: ه نامم في زيارة من بوسطنء بخصرصي الحمية الغقالية» 
وشجعهما على مشاورثي اللحصول. على ترضيات. إسافية. 


وعد حوالن معة اعايمء تايلاني عبلال إحدى الحلقات الدراسية التي كنت 
اشرف عليها قي أورويا. يفول د- تولكتر: "كان السيد كرشي وجلا صغيز 
الحم تيغ متراهما عداو شحسية ملحرة: كلل اللقاد وتيا وجميباً جياه 
ولم ياجدذ طابعا علبياً. ٠‏ أمضى كوشي وقتا طويلا وهر يقحعن ملسن جلتي: 
مقورهة ع نوكه بولوته. ثم سأكه: ححتاة هال يمكن لنظام المة كر وييوتيك الغذائي 
آن يشقيني مين السرطان؟* 

اجالي كرتي ؛ "ل" ولكين جنك يتطيم فلك إن كلما يمكضا قمله 

شر أن حتفسك نظام غلاني وباسلري للحياةء من المؤمد قريا أن اتاعوسا 
ميملك تشثمر تحن كيره ويعطي جسك القرصة كى شط السرطال. اننا ا" 
نتطيع أن نعطيك ضماتاتة .ولكن لديتا آدلة وافزة على خالات سغائلة لسالتك 
كت قاعية عقا النظاد* : 
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سوسزية النتساء. الؤاقتي. اسن ١السمرطاق‏ 


وأشغر انني أكخر قوَة وطافة على الاحتمال سما كنت عليه مق ومن بعيه: :وق 
االشهر الماغبي: تتقتت ين الفرز على طبي أعحاني النسنة والأمعاه. البالع: 
8 مشا متحيوة 1-5 #امافه 11 د ال-3" - ويعف عنسة اقهر 


أخرىي» كان آرنولك هاا زال يتمتّع بصحة جيدة». وخالياً من السرطان'"؟ 


سرطان اليتكرياس” 

الم يكن هير,قولكتر سميداً كما كات حبن أنهن حيانة مهنية تايبعة كتيب 
عام في لتدتء. وتفاعد محقلا عم زوحت ملريان» إلى متزل. .ريق ميال خارج 
غديتة فلؤرنسا» بإيظاليا-. ولكن عنا.الطيب اظلبمتي السابق نا ليث أن غلم له 
مصاب بسرطان في البنكرياس. ويقول متقكراً في حانيث اله مع جريانة 
الإتسسيت اللزيطاية: "عرف كلانا إن اتشقيعن كان بسئاية حنكي بالشرت" : 

وندما أحيل الزوج إلى جراح آراد أن يجري له عملية قورنة] عالته 
االروسة ماريان قائلة: "ملذا ميحلت ينا لم تحر له الجراحة؟ ”1 تأجايها 
الجراح: "سيْصاب بتتسادقد موكد" + ذلك أ اناد الأمعاء أي اتسعبريات في 
امتساس. الطمام من المشاكل المالوقة في سرطان اليتكرياس. , وبها.<- قرلكتر 
يعاتي المشعثين؟ تفلك اجريت له جراعة:الاننادة رلكن الجراحين لم 
يحاولوا استتسال. السرطاتن. .في السككقيء ريعد عدة أيام من اللعيشن غلى 
السواتلء+ بدا يجتارل ماكولات عادية مرة أرق يقول «.. فولكتر: ‏ "في ظلك' 
الإبومء: جاعت آاشرأة من االسنطيخ المقابلتي». رسائحي إن كحت ارد تلول البرديتغ] 
للحا الآتها الاحظت: أتهم لم يعطرا أي تلات يتصومن حعيتي' . 

في تلك الاثناء: لوعت امراة شاباء كانت قد عالت الروجن الللين كاتا 
يعاتيات من آلام في الطهد بالعذليك بطريقة شياترء يأن يلجا فرلكت, إلى نظام 
اللماكر نوتيك الغتايي ‏ وتذكر 3< ترلكد انه لم يكن ليبا تعليبيا اثناء 
سارسته للمهتة: بوآته كان يسيل مرقاه إلى أشخاس كان يقد أتهم. يتطييرن 
مساعلتهمء وإن كان يعيرهم من متارسي الطب اللديل. ولكن لي يبحصال أن 


0 خططتانات من نؤرمات لرتوئد إلى عشير الكبرتغرس تطرد سد رئيس اللسيتة القرعية القصسة والرساية 
انطريلة الاسب اف ملس تراب الأسر كيه اها اتوت الكاتني/ ينابر لاانة. 


21 








للرز يلالا ا بنق يسن أ 
ع اع ا 
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موسو اللعتان اللواقي. عبن اللسرستان 


رملى الرغم أن د توتكر كان متشككا بعض الفيء: كد تحتت زوجت 
هاريان ورور تجرية تظام الماكرويرتك. علد الزوجان إلى مذالهنا الريفي 7 
لبطالياة ‏ زيداً الاثتان في الطبي اهنا لند كان التظام الغذاتي المقتاج لهسا 
سينة معلكةالنظاع الماكرويريك: الغفاتي العادي.. !2 تشعن عصيلة ادرب 
الكاملة: ولحيلناً يز الحيوب الأكامتة لتقطورء وحناء الكفر والترتر 1[ 
التيعب + أو أي طبق بروتين الجر رالارز الأسسر المطبي في طلسرة الشقطء 
والشضر والقواكه المطية» آانا: لوحة العقاء. 

كات أن ترق الاسهاال غند 5 قرلكتر؛ ويد يعم جشحن. ركفلك يكل 
هلريان تشسن يعسن وبأنها أكثر تعلطا برثقة. .وكاتت الدسعة كمالك اللزارين 
التين كثنوا يامرفن الوداع الطب المستفى قيروته بجعم الختاه برشو سفعم 
بااحتاط 


وبحطرل خريف «اةاء اظيهرث القحوصات الطة أن “للا دليل على وجوه 
الرطاتةة و كل على حال حلت نين الي انوع كانت" وأطدى بعص الأطباء 
إا ب دشت 1 جع للامة 22 إلا ام 21 وله ١‏ 


ل ار سا ال-3 شد ة 0-١‏ ا 1 طات: وفكن: 2 


قو الكت عفن عليهم تقب هر رهر القحص |الإحيانيء وعد قهم بصب آاححة . ولختيى رفهرا 
الضصتيقء واعتروا مهاه "انسار تلقاتا " . 


واللوعء وعند مرور عسى نترات على التشخيس الأول تستس صضحة د. 
قراتت بالتحن 1 8 ينام -جيقاً وياكل جيتاء ويصل زاتريه ويبح صلة هرات في 
الأسبوع كما أته. تعالم قراءة النوئة السوسيقية. .وهو يعزف. على الهارمرتيكاء 
ويستخدم منق التصوص- يقرل :. قرلكتر معترفاء *أمسثك درا من الطافة لم 
أعرقه متة سين رعطيب طني عا كنت للأذكر بالسنة العتاقة كعائل عؤثر 
في مسار العر سن وتكتي الآن تاعد تمان أننا تستطيع تعلم الكخير سن :الطلن 
البشبل . إن الغيور الكبير من عبلال اناع التظام العقاتي الماك روسوتيعي هو 
الامل والاحاس يانني استعيد السيطرة على مصبريء سهسا بنا الامل 


11 ا 
ا ٠.‏ 


3 "طبه يكقين هنس ص عطاك سيت “د شرة مالم لمن واحت عويك يني مر واكم : 


ابي اليب عائعم لك اإيكيت. ساترسشن! مطسة عالم وسد تن ااال 


3 
































لسلس بسر طاتاك لجهار اتتاسلي الأتثوي: المبيض والرحم وعنق الرحم والمهبل 


9 سيعرطانات الجهاز التناسلي الأ 
المبيض والرحم وعنق الرحم والمهبل 


معدلات الإصابة : 


نادراً ما يُكتشف سرطان المبيض» الذي يقضي على معظم المصابات في 
غضون فترة تقل عن السنة. وفي حين أن أنواع سرطان المبيض مختلفة» خبيثة 
وحميدة» هناك أيضاً حالات مرضية سابقة للإصابة به مثل حالة الأكياس 
الحميدة من أصل جلدي (0652014). والعلاج المعتمد عادة لسرطان المبيض 


1 جراحة ة استتصال الرحمة وجراحة إستتصال الحبيضش وتناتي قالوب . ويعكن 


إجراء هذه العملية من خلال المهبل أو البطن: فينقطع الحيض عند المرأة 
وتعجز عندها عن الإنجاب. كما تُجرى. في أجيان كثيرة»؛ جراحة لاستئصال 

من الغربء أو غشاء الأمعاء الشحمي» كإجراء وقائي» الذي يكون في 
9 الأحيان موضع تفشي تفشي السرطان. وقد يعقب الجراحة إخضاع المريضة 
للعلاج الإشعاعي الخارجي 0 الداخلي كدعم لهذا الاستثصال الوقائي. 


وني حين أن سرطان الرحم يزداد انتشاراً على نحو مؤسفي. فإن سرطان 

عثق الرحمء الذي يصيب بالدرجة الأولى النساء فوق سن الأربعين» يزداد 
انتشاراً في وسط النساء دون الأربعين أيضاً. هذاء وتبقى معدلات الإصابة 
يسرطان المهبل هي الأقل بين معدلات الإصابة بسرطان الجهاز التناسلي 
الآنثوي الأخرى. وقد سملت الإحصاءات الخاصة بأمراض السرطان للعام 
٠ءءلء ١979/4‏ حالة إصابة بسرطان المبيضء. و0٠5175١١‏ حالة وفاة من 
جرائه؛ وتوقّعت ارتفاع عدد الإصابات إلى 0074717 حالة في غضون السئوات 
الخمس الأولى من هذه الألفية؛ وسجلت 1881607 حالة إصابة يسرطان 
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عتتتك. اتبموق التتفلي, لوبي ليطي اوالزيهم يوعك الرسم. واللميسة 





الحيسن أو يعد 15 يوماً. رقي هله الفترة بالللات يحدث الحيل عتد اللمرة: 
العحهيسة البذن أو بعد سرور 1 إلى 8 آباء'نن الإباغة, زغخلال هلله المزخلة 
يتضج الجسم الهرموتي الأستر 0 الجم الأمقر) النوجرد م قي البيهن كان 
الجريب المُموّق. ويغرز هرمون البروجيحيرون الذي يؤثر في التغيرات الني 

تطرا على جدار اللرحم عتلال النسف الناتي سن الدورة الشهرية. .رقي العاية؛ 
يتحثل الجريب السيضي والجسم الأصقر اتناء هلم المرحلةء إذا لم كلقا 
بالنتي فيضرفيما الجسم أثاء الحقى. 

ولع قت السراء تتفية ية سليمة. تصبح دورتها الشهرية أكثر نوافقاً مع نظام 
البح في ترتيظ ارنياطً مجبادالاً مع الشورة القمرية الشيرية الالثة. حرالى 44" 
يرما فاثاء اككسال قمر وتسوّله إلى يترء- يسيم بح المناخ لطيقاً مسدلا بالطاعة. 
والسرآة التي تحاوال السبرت. الكلامقة والخضر السطهية وغيرها من اللاغتية الميدة 
باتنظامه وتمتم بالتشاط اللبعتي. يحدك لليها الحيقى في تلك النترة حيثك 
تاعدها الحالة الجوية المعتلة أن تصبم أكثر طاقة وحيوية» يحيث يُصرف 
الجم الزواتد أثناء السؤزة الشهرية. لكن عند تكوّن الهفال يغدر الجر أكثر 
عطلاما وتستط * من" . والساء الات وجنت ليون الحيض في تلك القثرة؛ 
يكن في الماحه ممّن يحاولن أاغذية “ين " مسددة (كاتقراكه والحلرى وغيرها). 
ولكن بعد تحسين التقتية لقدرة من الزن يدا حنوث السيقى عتدنا يكون 
القسر بدزا أو ملالة: سنا يشير إلى التراقق ين حالة المرلة والحاقة المتاعية 


الطيعية ودورة القب . 


وتي التسف. الأول من الدوزة الشهرية؛ تتعغيد: مآع الترارن مسرعةه 
برتستمط الاتباع نظام عقاني أكثر توازتاً هن لسوت الكاملة ة والكهر السطهبة 
بوالفاكهة الطازحجة المزسنية- ويدال الشعور بالسضافة بوالرضا والراحة عالنة على 
الخصوية قبل الإباغة عياشرة: حيث تشعر المرأة بالسعاحة وتشع بهجةٌ وثقق 
بريظل اتاولها اللوجيات مترازتاً خلال الليام اتقليلة عن االإباة. 


اما في النصق الثاني من الدورة الشهرية: أي عند اقتراب مرعد الحيفى؛ 
لعشم ممصو اتتماء بالاشتاء والعهصسة والجرع 1 لمستس . وقد يتصبح عن عير 
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سيوع ققد اف عن قرخ سبلب بر 27 


أتاء الحمل يكير حِتَرياً وتعل طوله تهاية قترة الحمل إلى حتوالن .+8 سم. الم 
بعود إلى عاك الأسلة يعد الولاعة 


ويطائق سلى نسيم. حشان الرحية الذي يعاقط الثنام االحقن ويتسلد يفل 
حوالن يومين ١‏ اسم يطاتة لسعم , وبربط عق الرحم عن الرحم والمهجل- 
رحسل اللأعفالة ال اله التجماع بالمهال والقرج لني يحكرن من العمده الكيرن 
والشنة العقرى «البطظر. 


اسياب الإصابة يالسرطان+ 


كي النت ترات الأخيرة أت ليلعت سام الاقطرابات الجنة غ الانكرية: ققد 
عضعت عر الى ايف م فيل" افراع أمريكية لعدللة اسخصال ال الرعمم في امنة اباي 
وترلوح الاقطراياتت الحنية ما بين الأوجاع الناثمة من الحيف. وعنم اتتظامة 
إلى الإقزارّات: المهيلية اتناف قناء قالؤب راكياس المبيقن والأوراع الليفية 
والرطات- ولكي نسكقن من فهم أصل غنه الآمراقن وتطوّرماء. يوب اذا 
درس الدورة الشهيرية. 
قببن الدورة الشهرية وعملية الإباعة علافة متاطة. في التصف الارل من 


النريرة أ لتهرية. أي ما سن 
إلى نروة معدلانه. ألنا: التسف الثاني من اللنورة الشهرية؟ :أ اها ب ين الزبافة 


, الحقى والياقة: يمل فار عومرن الإمترورجيخ 
وبداية الحيقنء قيزيط قيه معدل إقراز عرمون البروعبترون. ويتمد الندى 
الزفتي الكل مرحلة قي الشورة #عماقاً كيرا على نرعية الطعام الني تعارله 
السرلةه. ققنا كان غتله المرآة يعمد امانآا على السريب الكائلة والشقر 
المطهية: ققائيا عا يكثر الحيقن لمنة ثلاثة أيام. ولكن» بين الشاكء اللاتي 
يحارلج نغاماً غذايا غنا باللسوم والكريات ومحيات الليب: فالطيعي هر 
استسرار الحقن من 5 إلى ؟ لياف وتنعترق المرسلة لذ الكانية» لعي تجلد 
عدلالها بطانة الرحيره يرمين في العستلد لكت اول الطعام الليم, + يمكنق 
لز علخ غانه اللعنمثية في يوم واحك. وتتجعيي: الل لم خنة التالية التي يتقح فيهاآ 
اللشريتة حوالي 'ثبانية أيام: ربجت أن 2 نتم الإباقة في الدووة المقلة قور يده 


ل 





سب للح بلقت اعون التحتسلي أشي السبضن والرسي وهوة الهم وايمل 


الشفيتة "الين” او "ايامح" سمل المحجات الصحبواتية» وعخفومها اللسوع 
والأعمك. واليقيى ومتبات الحلبي.: الى الى والمعروبات اللنازية والعسير 
والديق اللمرر والاطعمة المعالجة كنياتا, ومع التخلصض من ذل التغلباات 
آي شهرين أو ثلاتة باتياع نظام الماكرويوتيك العناتي 


ويحج الدفق 3 الوائك في الحيضص. من الإقراط في متاوال الاطعسة االغليقة 
“ان و“لياتم ' . لالإفراط الي تتاول الأطسسة الغايلة تلقلعسه خثل الاطسة 


الحراتة العمة بالروتين والقحون يوسي إلى زيامة كتاقة الدم واستمرار كن 
لسدة اأطوال» وتصاحيه الي العاحة رائسة كريية يسا الإقراط هٍ الأطنسة الها 


5 


تقد مغل الاطسمة الى تتطى من عل اتسم اتنناتي ل(عسلية الأجس) يودي 
لى اتحفاس. كاتة الدم عن البحد الطيعي وإطانة سدة الحيشى . .ولذتك فإن اتباع 
المرآة لنظاع غناي اكت توالزنا يحمل' اليش يسعترق. سنة لتر بكسة دم أقل- 

من الناحية اليولوجيةه لا تحتاج السرأة إلى تاول أي أغنية حيراتية: فيما 
عدا تتاول كمية قليلة من اللحم الأبيضض أو المحار أحياناً عند الرغية- وإن 
النظام القذائي غير المتولزن قد ييبي الصسداع والاكتئاب والانقجارات العاطية 
قل حبرت الجيعن.. ويدف الطيه عله التخالةا ياس متلازعة اقل حفن 
5م نرقد حتيعا حديناً. ويسكن علاج هده الحالة بتاع نظام غذاتي متواتزت 
م ع الإقراط في اللحوم والسكر والأطعمة المعالجة كيميائياء بعقة 
عامة 

إن الأطعة السيراتية ونحيات الحليب والكر زمتجات اللقق المكرذ 
تسح كميات كيرة من الدمون والمخاط» تراكم عادة في الأعقاء الناغلية عند 
الانتمرار في اتباع تظام غذائي غير متوازن على مدى سترآت عليدة. وعيد 
الشاءء تركر هله الدهون في الندي والرحم والسيغين وتناتي قالوب والمهبل. 
ويمكن أن يودي تسلي. المخاط والدعوت حوك هده الأعضاء إلى ظهود 
الأكياس.. رتك السون: الني تراكم في الميقين القن تامعن حت 
التكوين: هي دعوت امشبّعة أو “ياتج* . بيتما الدهرنء التي تراكم في المتاطق 
الأكر تاعا قي المهبل والقرجء تحتوي على مزيد من الشحوم.والسخاط أي 


11 


سمه العك اللراقي من لودل 0 


المحتّب تتازل الأطسنة النطيية كف 1 والأطعمة فحت وغيرها من الأطعمة 
الفسمةء وقد يردي تكزئر حاوليها مكميات كبيرة إلى لى الإقراط في تتاوال الحلرى 
والناكية والتلكات والسراتقل. في مثل هته الحالات. وقلل ليقن ماشرةء 
فد شعو تعض ير اتاء تعسم التطييت ه بخ عن اشعرر عم بالاتضاح . رانك بسر 
رعة المراة هي حارك الأطعية الشييوية “الين 3 والكريات» وشم حدالة العسر 


5-5 


والكانة. 


ل 


على السراة الث تعقل نظامها الغقاتي أثناء نصني _شهرساء تنادي أوجاع 
واقسطرابات اليش ؟ قيترتب عليهاء في الاسبرعين الاؤلينء أي ين اللسبقن 
والاناضة:: أن ساول كير من الشف الورقية الخضراء الداكتة مع الحبوب 
الكاملة وغيرعا من الأطسمة الشدرورية قن منوقف تجدتميا طرية.. وتكسر اللدرلة 
قي الأموعين «العاليين» آي ' بين الإياشة والسيسضيء براحة أكدر إثا ما قللك 
الأطمة 'الزائدة الطبي: وتحكّبت كالة الأطعمة الحبواتيةء وإلا موف تريد هلد 
الأطسة هن رشبعيا فى تاوال السلارى. والقاكية والععي والتلطة وال طعمة 
الشفيقة .. وينكن أن تناول البرآة شرا سطهية قليقة. مع كيل خيفه وقليل 
من الملح في هده اللفترى.كي. لمتع أشنم الوغنة- كما أن.تاول اطباق خامسن 
مغر السوتعي واللقت ورقرس اللقت الآيض ا أن شراب الامتزاكن» بقل 
ويقلل من الرغية: في “تاول الأغلية الكديية “لين " الى "ايانم" 


ويخعل ا السورة الشهرن به إنا لم يكن اإنطاء الغدئي عع لرتاء علدا 
القرظت الم رلة في تناول ترع حعين من الطعام. فإذا حدثت الدورة في أقل سن 
ا يوماء فينذا يفاك على حالة شلبينة "البائح" تحت 5 الافر 5 في تحاوال 
الأغنية اللعنة. والطعمة الحواتة زوالا غاليه القتة بالطافة. أنا النورع العي 
أطول مزالوح سحن 7 وه ورماء قَيدا يبل على آن ا" لبراة حعيلك 
كملات كيرة من الأطمعة "المَنَ : " #لالكرياات والحلورى والفاكية رعتتيات 
لمحتب . ويمعكن تعسيع الحالب ن كلكشهسا عن طويق تتارال نظام غناتي | اكثر 


1 


اعصاية كاقباأ ع بوي للك متهم . 


صعراق 5-5 


برقي العامة تحفشث أوجاع الشورة ة الشيرية نتيجة الإقر اط في تابرل لاطي 


ليف 58 






عدن سجر اتحتلي لحري الميشر, زاارهب رع الرسم يليل 


آنآ عرقي القوياء ع ع را ترعية اند حيت: أن الامعيلاك 
القحف يمكن آن تسيا فيها الثيروسات الضارة. اما الثراتي يشعن نظاما 
غناي مترازناً ونجحن في تقرية توعية اندم وجياز المناعة مع سرور الرقته ل 
حاجة إلى أن يععسين 0 الإسانة بالقوياف _ 


لا افي عام اما .ربط طيب. اإلسليري ااسسة. والبة سااثاء اللآمابة بالرطات 
يعاثر الكهتية غم .الليمة على الذم والأعفاء الناسلية قال: "ينعن أن 
يتج عدا المرضص من خططأ في طريقة الأكل؛ يرتكب من االبفاية باالإقراط قي 
تتاو اليدوم والمشرويقت في أن معأ نحية يقدر تصحيحه في الأمعاء 
متعحيلة» فسا ل هته العواد اذ المحتاقرة إلى الندمة فيان وجدت متفقا عير 
لسيهن عنتد السراة أن عي" ن طرق النو سيو أو اليرل عند الرجال» يمكح 
ع و 00 

يا فى عام ا لخطم الدكتور رويرت بال ء وعد بار أطباء. مععنى 
جلاسسر للساءء سس خلواال مقارية غنات ية لدراسة أأدر راع حم رالسي» 5-5 
أن عل مشرين عاما كجرام في حل مرهن الرطات. 'قال: 'هلموني, أن 
الجراحة عي الرسبلة الرحدة العلاح ال هر ن الخيت ام وكتجت عد 
ني ذتك الونت أبن .سنا صحيح . 1 الفا ل تكور واعقاا علو الأغره من 


حرث ؛ اتقطاع. ما دقعي إلى تقر 3 
باورام | ر خيثاء وكانت الالامء 3 وتقكي عياة المريس. راركت أن 


فكان الح عات يعاود المريقن 


مرص._البرطان يمكتن علاتجة فعليا. إذا أمكن تخديد سورهم سوه الأول في 
مرحلة ميكدرة. وباتباع نظم غذاتية رثيقة وإجرامات علاجية والتزامهنما 
عزقياً فلن يصب هناك ميال ال 


1 ليمك هوقات + اللرطاك برانشام. العنتيي البالخسيرء بيار ورتكرا. 
]0 ف رويرت يل : عط مع علرلت من ملام الرطاق من دون جرلعة السة- دين اند ساك 
كعقلف كى اناه قد 


رايت 


موسوعة اقشتك. الواقي. سن السرطاق 


أكر” ين "-. وغالبية الأكياسن تكون لثنه عد تكوّتها- والكن مع استسرار اتباع 
تظام غقاي عر سليم»: تصلب: هده الئاس رتكلس 


هنا الترج من الأكياس يشيه الخصى. ومن الضعب جد تحطله. وتستري 
أتواع أخرى مين عذه الأكياس على الدهون والبروتين: ويمكن أن تصبح شديدة 
الصلاية: وتسسن بالاكياس الجلبية: وتبتل يا المرحلة الآخيرة من هله 
العبلية حت يحاول الهم أن #2 السدقق ١١‏ لحي فن: الأاعنية غر الفحة 
ويجتعهاء عن طربق تكرين سلاعات وصرائق في الأعضاء والسراقم السخطلة من 
الجم. كنا تكن أن بد تراكم البعون 0 انتاة قالوب ويمتع مرور 
ابريضات والنائل النتري إالن الرخم؛. مما يؤدى إلى عدم القدرة عن السمل. 

إن الأطسةء. التي يودي اللإاقراط: قي ترلها إلى تكوّن الاكياس «الأعدام قي 
الأعفاك العناسليةء تشمل مككرّنات متتلقة من السليب ,الجين والوطظة 
(المخلجاتاء. وغيرها من فحنيات الخليت رالسكرء. والمشروبات القَاوية 
والشوكرلاتة وعبرعا من السلرى والفاكهة رعصير الفاكية وزيدة المكسرات 
والاغلية المسحهوية على دون وزيوت والشحوم والدئيق المككرّر والعجاتن امل 
الكرواسرت والفرتع.) والهابرغر. إمانة إلى الأغذية الحيرائية. ومرة لخرى. 
يمن علاج الامراغى التناسلية الهطبرة بالامتاع عن تتاول الأطعمة التسمةه 
وتركيز النظام النذاتي على الحيوب الككاملة والبقول والحُضرء وطحاتب البحر 
والقاس القيلة من القاكية واللور. 

بوخراء ربط يعشن الحتقشعين.-في مجال السرطات بين اتغثار مرقن 
اتقوماء من روس نوع ؟ وسرطات مدق الرحم. .ويمكئن اعتار هذا التوع من 
الأعرافى باته. حالة البقة للرطان ولعته لا ننس حبية يرون يياجم الجسم 
من الخارح. إن مرس القوياء هو آثر من آثار التققية غير السليمة ريشاصة 
|'ل"طعمة النعة بالدعرت والكر . تيثن العقيد من القبرومات والكاتات الدقيقة 
في انسجام وتعاوت مم صم الإناشه ولا تعنب عاعة في بور المرفن إلا 
إذا سامت توعية الدم. فإذا كانت نوعية الدم. جيّدة وعسسيةء قإن جهاز الستاعة 
في الجم سروف يطل عسل أي يكتيريا غسارة أو أي كاننات لغرى ريسرها. 


وليك 


و- 


لاا ا غ سس طق ابيا الشتلسطلي التو بيب النسيشن و اريسي شق اسم بوالشوسل 


ما بيخ 8" و #4 مناه معقلات الاضاية رطان عق الرحو بكية حون 
إلثرلا» ويسرطاك المبيقن ينسية 707 عن متوسط المعدل اللقوسي+ َقلِك 
ولق للرامة ني علم الآزيتة أجريت ستة 1408 كما تقس لدى تاه 
الكبية. عمن تجالوزن مسن القاسة والخمسين: تية الإعابة برطان عق 


الرحم بعراللئى 775 كدكران 5 للاصاية يرطات المسيقن. «وتتتفضصض 
سم لات اللاساية .قي ١‏ لمحجسور عتين تلتبهسا بتأووام 5 
+74 .ومن الجدير بالذكر أن حزالى نضف أعضاء هذه الطايفة عن التباتتين 
حاولن اللهوت بتسبة 58لزء. والأكبلق ربقاصة الحبوب الكاملة والشقم 


إن 


والشاكية بتة 25-٠‏ مها 7 باقي الكان 


حم الأخرى جترالى 


خلر 3 ممريل نى. الرعتاين .“تل "ينثل الامتخنام العاتس لا ترس 
عدم الحمل ٠+‏ عبلى اللرقم من البرلعين القاطغة غلى التأثير السرظاني 
اللإستروجبن على حبولنات التجارت؛ أكبر تجرية كم بلا رقاية فن 8 
السرطات اللى اليشر. واستديد هقا الأعسائن. في مجال البرطاتء 
درالبلج 1 الحمال من اقراسن. وغترهاء يي 
٠+‏ حاثة وقاة ستريا جزل الإعالة يسرطاك الميض موجه عاض" . 


في لواكل سيعت ارتقم معدل الإصابة يرطات بطانة الرحم بشقة. 
تارجم العلمالة ليبن | لقاع الله قي امعهلاك هرهون الست وح 


المركب بعد اتقطا] الحيقس . اي عام 79977+ بربعد الإعلا عن سخاطر 
امتخنام أقفراص ممع الحمل واليرموتتت االمركبت تشلس 00 
الإسد برجين تك ويفات معدلا'ت مرطان نطانة ال حم ني الانعام 57 


تي عام بابائية ا أظيبرت دراية ابي علم الأريتة. أجريت ني ساراى ١‏ هئ 
وحود علاقة ساشرة بين التماذج العرقية (الإثيةة التي تحشهم التعوت (بما 


د ل.. نيليس "وى أنساط البياة بواتعلدات اللاتية في احصال الإصلية بالرطان بين طاكتا 
ايحي ٠3‏ اللسلث السرطا 2 5318 9 5977 

ف صموقل فى قطي "نيساك المزطان* لترعرفت عر نض 211504 177 

اقب عيك والعريرت "عضاو عر طاد مسطاتة الرعت؟ ذف الملة الأضايطية لتسسة اتساعق»: 1 
ال الاك يمنا 


لحيل 





موسو بعة الأضتت الإوطظي. مين لوطا سا 


ها 


لبك 


ييل 


اف الراقل منهة 10509 ريطت اععرسر المقّرية مح يراه أدب كنع يطعن 
855 رمرطان العدي- وقد شاغ استشنام هذا النواء ما بين هام ١448‏ 
و*150 تمتم الإأجهاضي والتسكم في اقطرابات السيقى والتشس في 
اللإستروجين: بحيث بعمل تقرس المتم الحميلء كما استخدم كملاج اليسائي 
هد مسرطان البروستات عتد الرجال وسرطان الدلدي, عند الاء يمد اتقطاع 
الدورة الشهربة. في جام ١9814‏ وافقت وزارة الزراعة اللأمريكية على إشالة 
دراه 1355 إلى تغنية الدواجن والسائية والختازير. برقي عام الا اسبح 
يتم تسين حبرالى 1008 من إجسالي البقر قي الرلايات البتسنة يال 1805 
وفي أرقتل السيعيتات» .ربطت. دراسات علم الاريدة امسكدام 065 اناه 
الحمل برياتة االإصابة برطات المهبل وعنق. الريحم بين بئات اناه اللاي 
تعاولن كغاناء وترارج اعمارسن ما بين العاشرة والثلاتين ‏ وعام 8901 عنم 


امعتداء كط ج21 


في غلم ١3104‏ ارجعت قاعدة بياثات علم الأويتة يبب الاسلية برطاق 
المة إلى النتظام: العدام الغتي بالدسرن""؟. 
قي عام 180/8 أعلن الباحترت عن علاقة ماشرة تريط ين معتل سا عتاوله 


المرأة من جما 


لي اللعوت: والزماتبة ببيرطاكت ال حم الم رقيات تحة 
حمالي اسعيلات اليررتين وعرطاآت 


مطلاتة الرحسم: ومين إجبساني امدعياتك الروين واتفاكية وسرطات عق 
يخا 


شرطان همشن. كسا ريطرا أيغآ بين 1- 


9 
1 لتم 


تخنشي عحد الناء من طاققة 3 لين في كاليقورنا متّن ترابوح أاسازهن 
ف موقيل سن - يحاون -. امالك رطان ريرك يلطب ادك ننه - عن 
بر التظام. الغلاتي بالتغلية واالسرطاكن الواشسطن الساعسف الاكادبية الغرعة الفسترى |١100‏ 1" 
نا 

سل عا ليع نان "فق الاب الإعابة الاطان في السض الشري"+ مسلة المميد 
الطوم ل مز _ بها 

ب ارمتر راتيج و عوال: «اتسوامل االيفة والإسلية باللرطات بركرلييات في عرك ملظا نم 
إعار:: عاعسة إلى السارعات النذاتيته + المجتة الدرلية تلرنان 212 57-115 


ليف 


سبلل سب لس لتك البو تفار الاي اللسيض والر هم وام لأرسو ‏ اسن 


في عام ةا أظهرت دراسة في إيطاليا وجوه علاقة عكسية بين تداول 


اليع# كاروتين وسخاطر الإصابة بسرطات عق الرحم الذي يغقى”". 

في عام ةا ترصل الباحكون في جاممة جوتز سويكتز إلى أن التاكنوك 
امندفقاء وهو مركب محشّر من الحاء شجر الطقوس بالمحيط الهادي 
يمكن أن يقيد النساء المصابات بسرطات حاد في المبيقنى- وني .عام 
1ه اتترح الياحثون في مركت اندرسون للسرطان .قي هيرستن أن مادة 
التاكسرل يمكن أن تقيد اناه المعبابات. ببرطاتن العدي أيقا. وني 
فراحاقت أجوبيت على 78 اسرأة 00 بسرطات متطوّر في الثدي ولم 
يستجبن للعلاج الكيباتيه شعرت أغلية النساء بانكساش اللوزم يعد تعة 


أشهر من الملاج التجربي'". 


2 م اواو هاه ١‏ لافار لكشا د مه 5 و ممه ب- تنح قحا فلن 
يا فين عام كيد 1ه #عتن بترن من ميت ا مستي لتتكرلوجا * 


الناء اللاني يكبعن نظاماً غذائياً غيا بالكربوهيدرات المرقية والفقيل من 
البروتين لا يشعرتن "يالاكنتاب والعرتر والقضب والاشطراي والحرد 
والإجهاده بل بالتيقظ والهدوء" قال بده الحيضء .مقارتة بالتساء اللاتي 
بغاتين من الأعراضس الحادة الايقة: للحيض. ويثيمن النظام المعحاد في 
العذاء الغتي بالكرب سيدرات المكرة زالنسرت: وإلى جانب الحلوق» تن 
أن الله اللاتي يعاين من الأغراضس الايقة تلسيفس يعيلكن الكثير من 
السعرات الخزازية والوجيات االخنيقة. قي السادة”- 





اماس لاقيععيا بوآعريوة- “العام الجداي طبعامين اا برمطاط. الإماة خرن ورم جطيك قور 
اماما الظهارربة: آي عبن الرحتم” , مك امريفي اكام رع الأورقم ا ل 

١9م‏ | كك روالسكي: وير. سن موتهارو..,مجللة المعيد القوعي لتاطاكء “ا 11113 ب 
الام بركك 1 تاكللان: “زايا السراد الإعاقية*ء العار لطر 57 خاط( تار 37! 

051 جرفيت: جر ,اوماق والتعزيرت< *تأنيرات اللتقام التغلاش طن الشسور باللإحياط قال يقه الدردرة 
التهري" . السبينة االاتوكية: لتراليد ولمرتهى اسلف 101لا ب1100اة 115182 


لقف 





موسبوءدة لقنا الإواقتي, سن اللسرستات: 


في كتك الدعرت الحرانية: والبعرن المشبمة وقير اللمشبعة) وين الآسابة 


برطان الرحم ١‏ 


الرطان التذكاري ومتعهعك ممملة ني تيوبووك: في مجلة الجسعية 
الأسريكية للسرطان النامة بالأطاء منة اغةاء مؤكناً وجرد لدثة على أن 
تخاول أقراعين شيع الحمل النترة طويلة تزيد من مشخاطر الاصاية بعجر تمق 
عق الرحم والرحم وتطوّر الرطان نيهما. ‏ واعلنّ ان مشاطر الإصابة 
بسرطاق بطانة الرحم اتزيد بين النساء الثاني يستستفسن مرلء ووضهت 0 ارلا 
أشعاق مقارنة ياللاتي لا يمتخدفت- كما تنثا فشاط, الإعابة يرطان 
الكبد بين مستقكبات أقرس نتم الحمل. إلا أن المراسات الأخيرة 
الرفضحت اتخقاقى مقاطر الإسابة رطان المبيقن بين مسحتسات 
الأقر اس . وفي مداقشة المحجات الطية أو اغطاء الأطباء التي قد توي 
إلى الإضاية بالأمراقىن» يقرلك ولد" "إن تندير القوائتد والمخاطر التي 


تننا عبن استخطام عواء ما يجسه أن يأعند قي الاعشانء أححمال الإصانة 


يواكع 


كتب حيقيد مككوتطيلدء 'رتين عللم الاويئة ومدير التحكي بالرطاك في مركق ' 


وت 1 
ترام ها 


» عام ه19 أجريت هزاسة حالات في تجرية غتابطة في غلم الأريقةه 
أسفرت نتاتجهاء عن أن الساء المعابات يرطان المييضس يتهلكن من 
الأطعمة الغّية بالدعون الحرائية مقادير أكبر من المعدل اللازم؛ ويتهاكن ” 
اتقليل من اللسقهف . عمسا يشير إلى وجيرد عللاقة ماايين ازدياده الإصاية” 6 
برطان المببضن. وارمياد تتاوال السوت الحيوائية. وتضال نية احخبال" 
الإصابة إلى ١4‏ شضعقف ببن االلاتي يقرطن في امتهلاك الدهعرن”". 








47 ل ث. مواق وأخروك: “سارل اللسراد التقطائية وارشاعها بالاضابة بالدرعطان في سارقي 0 ” 
السيلة اللريظاتة اللرطلف 1 75037 د كر 

7 نينيد سكو سيلدت "مشاط الإسانة بارعا تببية السلاج الطب "+ #اتتررياء سيل الرطان 
للاطلن ‏ 255 قيشع 1 14 

0 د و.. قرش وروت “النظام اذاي الي باندسرث اتسونية وازباطه ينخاطر 
سرعطاك السقين"ه التراليد وملم المرض الشاء. 5 جيه -. يدصفت 


رف 


3 اس عطقتت السماة ااتشا نكي اللسيض و الزسم و سق الهم و السيسل 





في العاة: يشكسن الطب التسائي سرطات اليقي: على سكس تحمن 


3 5 1 1 "م 
الشرضى وقحم معكة نى. عق الرهيء وال عتسحمعصهم. او الخفط من 
كاه 3 ان "نر 


355 00 ف 5 9 ِ_- 1 - 5 
الصاييةةء يثك يسبحية لاكا من جنخ لنها م السملكشهمة ع صربق لل 


0-9 


لتعصعي اسصه نه عط أت 2-0 عد ياه عه من 3 لبج الحيّ للفسعس 


1 | : لاك ويه زا 1 2 واد 
١‏ حاتي عبد االظن عر جره عرس خك.. يحلد اتتثار المترق عرن طرين تعوير 
اه 7 2-0 355 ا 
لعسدى تاشعة أكب وسبلة هية شوع |1 صضعة لعشقلمه قر معاد أو النتصرير 
- 0 ل م 
لوريلق للحرفي !197]. بوعافة يحله سرعاك لتر حم بعد إجراء نحشن 


للسامف. .؛ وميه الفكلو رالكيد باالاشفةء رتت فاعخلى لتجرء الفقي سر 
خض" نا اليد عر 1 2 ا 

0 فى ك2 - | 

تقولوت والمثاتة. ويقشخس كل عن سرطان عت الرحو والسهل والفرجء عم 


جسن الور اه قالاق ا 
الي ا روم ماده الإقراز 


الاقياز اليش أفل خطررة؛ والعته عادة بذ 


حو 


الأخضر عتى تمر الورمه خضوعا ! 





ةا ود 6 1 1 5-57 3 ان 3 
بصي العافةء بكر زجوم حنه صيراء ابي الصرء ١‏ من نانس التسين الى 





الإقرازاتث المهللية. وإلى اكياس السيفن والاورام اللمقارية. يسا تثير البقم 
الذاكحة في على اللعيم إلى 'تشرق أكياسن في السقى: الى ايراع أو خصو اله 
في الكلى 

آنا اللأشثاعه كناب[ بورطائف: الجهار الحاسني وبر سدقت السقومة بصيو 
الأعلى إلى تدعرر حالة الاعفاء ااحكللية تتيبة للإقراط قن اسعيلاك اللاطسة 


ورت 





برل 
5 

: 5 : 5 5 55 

السصي تحفف. للبهين متريات اتزيم الت اتفرا: فى القن ١‏ ى برئط 
د ال 4 ا 1 0 1 0 آليةه 

بالتسبل العناتي لستححات تستيب. وتزعال الملماء إلى نظربة مقلمها أن 

: 

الهرالة 1 يشفقي لدبي معدل هنا ااعرييه والقي تكلاول ستعبجات 
: 3 57 8 2 3 
لحبيبء خاعة الأنن الراتب والصب: القرريوء تربك اسخاط الاابة 


٠ 5 .‏ نيهت 7 
برمان يصن بما يصل إلى ثلاثة اخعافه مقارية الي اناه وقالا 
لاحون: “نقد كانت سير الى 0 سن التناء االعانات و71 عد اتام 


ني مجسرعنة القياس. يعدلولن اللين الرائب. شهريا على الأقل. وعالياء 
توسد علاقة قرية مين مخاطر الإسابة رطان المبيقن رتناول اللاكحوز 
وامتيلاك. الحليب القرد الراحد باستمرارء وعقا طيل على أن اللاتترن, لا 
الدعركه عر المنتام الغذاتي السرظات السيضص. يون بصبح تجتب. إلالنات 
ل#اطعنة العحة باللاكتوق شر الوسيلة للوقاية الأساسية سن سرظاق 
15 110 


ل نصح كتاب علبي جنيدء عن نللامعة واقطرابات الجهارّ الحتملىء باتاء 





يت بصا 
تظام غذالي غتي بالآلياق وقليل العسون اللمساعنة في الرقابة أو الإقلال 
ل الع القن الاهة للصيف التظام اللعقاي المحم طوائل الشيي انلك" 
ميسا قي الغترة التي تسيق الدووة الشهوية: يجب أن يككوت غنياآ 


عدم للحم لأحس ا وعتار اك السك زر والملح [اتعي جوم ا سم حآوال 
هده ام-0 اه نحا لها كه | ا 


ا 
- _ 00 ء- ١ 7 ٠ ١-2‏ 5 8 و1 
رجات امتتحية وميه عورال اليوم كما عع ما لفق الححاب: ايها بآث 
معلل واه 2 1 ١‏ 1 5 
ل 2 0 








سر عطاك اعيضر * + انميت 517 51-71" 
[ اما 0 - 2 


عتمي والعروك: 'مشاكل السيمر " تكبروليسيا بعم سبال «إاللا ._. الأزانا؟ 





ارتسحرف. عققااء 


لست 


متت ليميا شار الاتتزي السيضر. والرسي رعق لويس ف المهيط 





وآوراقه: خصوماً لمريقات هذه الأتواع من السرطان- وكقاعدة مانة» يكن 
إعداد الأطاق العاقيء [لا أن عدعها ومعدل تكرار تتاولها قد يخحلفات. من 
شحعي. إلى آخر: 
ا المطّهيّة بطريقة *تيشيسي" أي من 'مرث ماءء ثلاث مات في 
بع طيق القرع مم الكترسبو والأموكي ثلاث مرّات قي الأسبوع, اللجرز 
0 الجوّر ا الأبيشي ورلؤوسته ثلاث هرّات سبوعيا الحقر 
الموضوعة قليلا قي الساء المغلي » من ت إلى ١‏ نات البوعباء السلطة | 
المكبومة من 8 إلى 7 مرّات اسبوعياً. وبالتسية للمعابات بسرطان المييقن 
تغط برصى باقلظة الينة اسيرع مؤقتاً في حال الإسالية: بالأتراع الأخرى) 
مزة إلى موتيت لشيوصاً: الكضر السلوظة على اليخار من * مات إن 
أسبوعياً. الخُفر الملوحة بالزيت مرتين اأسبوعيا ويعم إعدادها يالماء في الشهر 
الأيدء ثم يدعن الوعاه بقليل من زيت السمسم هرة أو هرتين أسبوعياً يعد مرور 
لشير الأول مله اللي فشجات من الكينيرا أي جنوي الاء رتطيرك ب مع الجر 
البغور غلن شكل ركاقات سرتين .قن الأسبوع. التوقو السجقف والتوقر مي 
والسيتاك نع الخصر مرتين في الأمبوع. 
القوال<. يمكن تعاوال 718 من اللبقوال اللسهيرة معل الأموكي والعدس 
والحمعن رقوال الصويا يومياء وتظهين مع طحالب البسر مثل الكرمير أو مم 
البصل.والجزرء. وينكن تتاو ياقي أتراع البقرل كلها نويا من مرتين إلى 7 
مرّات شهرياً اللتبيل يعاق مقدار مشر من ملج الطمام (البحري) أ الشويق 
أو الميزو. ويمكن أن تركل اللغول حلوة يإضانة القليل سن شراب الشعير إلبها. 
ويمكن أحياتاً عتاول متجات ظبقول مثل التيميه والتائر والنوقو اللمجقت آو 
المطيبي. ولكن بكيات ستدلة. 
طحائب البسر: يكن حاوك 28 أو أقل من :أطباق: -طحالب البحر يرميا» 
بما في ذلك الواكاسي والكتوميوء مع الحيوب المطهية لو قي الحاء وسوله؛ 


يمكن ايع تاوال قشر من التوري المحمص يومياء ويجب إعداد طيق منخير من 


هن اج أو الآرامي مرتين المبوعيا. أما'يقية أ نواخ طحالب الحرء نبي 
اخخبارية . 


بست 





اموسو.هة القناكه الإواقي, مرا لوطل " 


الأخرى من الحيوب أحياتاء بما في لك حورب القمح. والجارار اللا 
والشرقلةء إن كلمعب يتن 1 الشرفان قي الشهر الآرل من أشام هلا 
النظام. ويجب الأمساع عن تتاول الحنطة الوداء حوالى 5١‏ أشهر والإقلال من 
الينات لأنها عن السبو الشديدة *اليانج * ٠‏ ويمكن أن يُصلبا الور كلل 
المريقة الامساع تهاتياً عن تناول محيات التقيق بما فيها عبر التمع الأكائل 
وغمر الثاياتي والنطات. والحاك التسلى: أو تارل قدر قتتل عي لعدة أشهرة 
وإت كاتت العاء اثلاتي يعاتن من عرطان السضن وغرها من الفاكل الفسة 
الساتية برغين يشكل خاص في الأطعمسة المشيوزة والأطعمة الهثة أ 
التحيصة: وسكن تاول اللمعكرونة والتوظر المعترعين من الحوب الكاملة: 
هرتين في الأسوع. 


الحساء: يكن تناول 8 3 إلى 11١‏ من الساء» أي تاول فدات أر ناثنين 
2 من الحاء اف ا الو ركتس وعره من من السُضر البرية ولا سيم 
الشف للررقية الشفماء والفجل الآيفى راوراقه وكل سم قلل من الميزو أو 
الشوير اعلسة السويا). يكن أحيانا إضانة مقدار صثئير من قطر الشيتاكي إلى 
الحضاء. آنا اليرو الستخدم في حل تحاف قسكن أن يكرن عن الشعبر أو 
الأردٌ الأسمرء. أز.من قرول السريا التمق هن:عحن إلى #اسدوات.» وسكية 
من وقت إلى آخرء تنآوال حساء الحيوب أو حاء البقول أو غيرها من انواع 


 ةااستاا‎ 


اضر يمكن تناول 15 إلى +77 من الخشر اللعطّهية يطرق مخطلقف 
سواه كانت ملوقة عن اتخار أو بالعلي اللشديد- ويمد مرور 4 أسايع إلى 5 
على اتباع عا النظامء يكن طويحها بالماء على النار ومن دون زيتت. ويرصى 
نايك اتراع متتّعة من لض الورقة الهف اءء والسقغراء والقاء حطرق 
عديلة» 'وكذلك الشضى الجثرية. مثل الجزر واثلقت:والقجل. الاييف. والقجل 
الأجمر وجبلوم تبات اللوتس وجذور الازقطبوت»..وإف كان يجب الإقلال من 
تكرل الارقطرت من سار الثاتات: لمترية. .ويمكن آيضا حاول اضر اللبدرة 
مكل القطين «الكرتي «المغلوق] والبعل. ريوسى يتتاوال القجال اللآأيششن 


لويف 


حتت تبي اتتفلي. اتوي السيض والرسم. وستق. الرحب واقلبويك. 





العفاح أو الكتتناء. ويمكنج تناول الموتشي وكرات الور ومرشي الششر 
وغيرها من البوجيات الخفنة الممدة نح السحورب الكاملة. ولكن» عِجَب الإقلال 
اس تتارك كفكات الاآرة والفقار وغرها عن |الأطسمة المشورة القامة ني تيد 
توقي إلى علب الررم. 


النتتترات واالتبررة يجب تسل المكرات والرزيقية النعترعة متها بالنظر 
إلى قححوائها على نية عالية من الدعون والبروتين» ولكن يمح بالكحاء 
ويتكن تاول الترر السلوقة على البخار ار اللو خلا دقر المبلحة. مكل 
قور عاد العم وبقور اليقطين مقدابر مل» قتجان واحد أآسوعيا» كوجية 
عقيقة. وطلي من تتاول اللور المحتصة. 


التوايل- يجب .اسنخفام التوابل مثل ملح الطعام والشوبو والميزو باعتدال. 
لعفائدي المطسش .ير العليسي. وتجتي استخدام الميرين والثوم. وامتتعي 
حتول يفك إطرابل 5 الست بالمطش الؤائد يمد الوجية يه 


رع خنطش الى سمطالة سه 
ل 1 ل 









سكن 1 العامة المذكورة :قي الجرء الأول عن 
لطايقت الغتائيةء ولا سيدا شرب خاي أغصات #باتما 
بوعس باستخدام شاي مو لمدة أشهر أو على 
قعاء وهو شاي طبي مصنوع من حرالى 4 أنواع إلى 17 
سن الاك الساعد في تدفئة الجم وتترية الأعهاء الأكرية الشعيفة. 
ع 00 المشرويات النتكورة في.قائمة السشروبات “الممتوعة* 
المشرويات "المسموح بها على فترات عتباعدة" ‏ ولا تتاولي قهرة الحبوب 
لال الشهرين آو الأشهر اثعلاثة :الأولى على بده هنا التظام الغذائي الجديس 
إن مقم الطعام جيدا عر من أسم الآمور المتملتة بهن العاذات الغذائية. 
يجب مض الطعام تناباً حت يضيح سالقاً قي اللغم ويمترج جينا امع اللعاب. 
إمضقي الطعام 5٠‏ عرة على الآفل بل 7٠٠١‏ مرقه للقمة الواحدة. كلك من 
المهم تجنب. الإنراظ في تاول الطعامء ويتبغي تاوله قل التوم بثلاث ساعات. 


/ 


1 غم 





سيرع النست الإراي. اسن االسرساال: 


البهارات< إن البهارات التي يدكن وقمها على مالنئة الطعام هي السوبائير 
(ملح السم) المستوع بمية معقدار واحد من الملح إلى ١8‏ أو 71١‏ مشداراً من 
بتور المسيء وكتلك محيرق روماه عشب البحر أو الواكاسي أي حببيات 
اليوسيبرشي (البرقرق) ابر يهار اليكا. ويمكن لستخدام كانة البهارات. 
الماكروسوتيكية المعتلدة الأخري يجب الرغبة. ويمكن امتخنام هله البهارات 

عب مع الوب أر الجر ولكن بقدار منتفل» يجب رقية كل فزذ. 

المضللات:- يمكن تناول االنخلللات المعنرعة .في المتزل يطرق مهتلفة 
يوميآه بمقدار ملعقة طعام واخدة- وإن كان يجب الإقلال من تاول السخطلات 
السمتحة. .ريبغي ليا من اللخ إذا كان كيرا 

الأطعسة الحيوائية: بحت تيتب تبازل لهوم الأسماك والاغذبة الخيياتية. 
اراني حال اقتهاء التسيرم. يسمكن اللمريضة تتاول منقداو عقر نتن لهم اليك 
الانش مرة قل 1 ايام أو أنبوعين - ويجِب إعفاد الك على الشارة 
بلق اللحقيف ار غلا رتزية أ بابل الأيغن أو الرتسل العتور: يي 


[الا عات كاعد ل اليه لله لاني لع و سن لل عبج ا أبن ! 
لامحاع كا عن لحرم الأسباك 


الفاكية: عضا ل الإقلاك متها إل نك تتحسق حالة المريفقة برقي حال 
اشتهاء القاكهة؛ ا مرا م كر 011 تلبل من بلح 
الطعام او اولي ناكهة مجنقة (يقضل أن تككون مطلهية أيغاً): وتجني انراج 
سصير القاكهة كالقة.. يمكن للساء المصابات يرطا اليفن أن بيحارت أنهرا 
من الفاكيية الطازحة لبقا مقئرتة بحالة الأعزيات النصابات بقيره من سرطانات 
الاعضله الحاملة. 

الحصلوى والوجيات الشغيقة: في الساهةء تم للريط بين الإفراط قي تارل 
الحلتوئ برغده الاضطرايات في منطقة الأعفاء التتاسلية. القلكءه من المهم 
تجتب أتراع الحلوى كافة. يما قيها الحلريات الماكرويرتيكية العحية» إلى أن 
تسكن حالة المريضة. ولإتباع الرقة في تناول الحترى. ينكن تناول خفر 
حلرة قل يرم:قي الطيي أثر احصاله مكروتب متها أو تتارل المريبات- وعند 
إشعياء الحلترى» لا باس بمققان قثيل من الأماراكي أو مرقر الارز أو شرالت 
الشعر. وإنا استسرت الرغية قي تاول الحلوى» 'يمكن إعشاد فليل من عصير 


زم وكاية 0 اتسكدار م 


لوف 






- سمطتتك طعير الحقالر. “اتخري. السيض, ز ارسي ورهن الرحم والعسل 


ع البحين والآخر يقند أيفا لجيه . عالت الاماية يرات الصهاز التدامني 


-_ 


الأشوي. 


العناية المتزلية< 


تدليك. السم: ينبني تايلك الجسم كله بدا في نالك عطي ان والجترد 
النقري: با ستياه سععقة اعميرات يالماء الاعين وطعيث, ناآ وتاهد على 
الححسيرل اللرو: اللمورية والائل اللمفاوي واه سن مواتل 1 - 1 ويتقط 


رووت رمه + إإ يمك 
الحاله النلكلهةه واأشتنة, 


إرشادات الستخطام التكمانات: قد تداج المريعة إلى امتخمام توع أو آكثر 
من الكمادات: تعلاج عدد تلبق من أزرام الَصِهارٌ الحاملي ‏ لديهاء وهي 'تاعد 
على شخت الكيات الرائسة من السمشاط واللسورت تدريجا. الاي إلى شعلم 
مؤغل في النتكروموتك:. تخرود بالنعلومات: حول الاسعخدا الشسوح بوسراات 
كران #تكمئيات أو الل قالته لني تتختم معي أتراع ستستمةاء ركنا لحالة صن 


5 


مريشة. يبعت أن فق اوم الكباعة ابر اللده رقم مكفةء غيرت ني الباء 


. . ا , ١‏ 3 
الالعن برخصم حت على الستفعة الععاية لمقة ” دقاتق إلى 8ء تخبط التررة 


لراية. مار القلتاس يفتكن انحتهسنامض لدفة القلقآب ن الي عالة الاساية 
بال سان أو اقتجات [ أو الاوراء انا يها الوزام اللعماء يه 0 ادكه 
القلقآس النده ؟ ساعات إلى 6 على السرّه اتشلي من كرا قور وقصسم كمامهة 
الرنسيل النقة ؟ّ حقتق إلى 2 ويعكن تخرابر عله اللرقة عرها المقة 0 20-5 
0 

الااستحسام النصقي بالقجل الأيض قي حالة إفرارات المعبل المتكررةة 
يساهد الاستحيام التععي ن-غللن التهلعن 0 بن الدعون والسخاط المتراك. في 
فشكل أن بحري الماء المتعيم اليذا الا كنات على أوراق عكهم ام 
التصل!الابيقى أن الفت. علقي كمية من هله الأوراق كي 


موسوءدة اتغااء اتواقي, اسن اللسرطك 





لاخطنا في مقدمة الجزء الثاني آق الأمخاسء اللين قرا علاجا ليا أو 
يتصهسيوت له حالا قد ابحت حورت إن إخراء. تعنيللات: إفاقه على هذا التظام 


بساور 


اطاق. ومشرويات خاضة< 
قلق تحتاح اح المريهة إلى تطاول أطباق ومكشب ريات شامة. بحب اك 
ولذلك يحب ارمق مغل في الماك بورمرتحك: إن اناير وعدد تكرار 
تتائرل سل الاطاق والتعبروبلات المدذكريرة هي مجرد مسطلات وقد تخطلف من 
شكس إلى اخر. 
1 


, . 
فك وم االمححفر الحلرة: تشارلبي قتدانا حشرا ابر قتحاتا .روتف تدان 5 


عه علال العهر الأرال) تى كل برمين في الشهر الثاني . 


مشروب الحرّر والفجل الأبض: تتاولي فنجائاً صغيرا يرسا لمئة 4 السايع 


الى لةاء ا“ ع كز عيدتة ايد ابيع عي 
كك كدت 6 حو 


مشروب.. طحالب البحر : يرمى بشرب. قتحات ممير إلى فتجاتين من عصير 
طحالت الحر كل يورم. ثغلى طحالب الحر قي الماء المئة عشم دائق. 'ثم 
شرب الساتن وطخلب الآراامي مقيد بصفة خاصة. 

فط الشيتاكن > تي حالة تسلب الورمه' ينعن يرسلا جنوك قدر يط ع3 
النطر المجتقه: يحيث يتم طهيه مع الحساء أو مع الشهر. أعتيه مع القنا 
الانسن المطهي والمتبّل: بقلل من الميزو أو الشرير- ويمكن أيقآ علبي الفطر 

عم الطليخ الشتري (بدكن الحصول عليه من محللات القالة الع قيناء رتله مح 
المزو: 

الفجل الآيضن البيشور: يسكن» بويتاء تارل قتجان أو نتجاتين سن الفجل 
الآيقن الأسكور الحتو امم التوري والمتل بالشوير أو السبزوء لعلاج ١‏ 
حاللات اصدكاد كثاة فالوب أو جرد شواائقق في غبرها من مالك متطفة 


اتتاملي.. كنا أن امعيلاك اتفجل الأيعن البثور مع بقع تطرات من 










سنت اتميا اكتللي لاني السبشن والرسم وم الرسب و العيدل 


وقمعها على الجيه ريلك يرومع ملح "طبار (البحري! فوتها سيت أ 


يحتع. الملح ديقت ل أقطعة تماش من النطن ارقم فرق الترفة. ومن المقيد 


وضم كمادات ساختة جداء مثل كمافة الرتجيل عات متكررة على قاعدة 


الممود الستري. 


اعتبارات. أخرى : 

8 يورسئ باثلاه التسارين الرياضية اليرمية الي لا تؤتي إلى اللأجياد الشديد. 
كنا أن ممارمة عيض رالدق الطويل لنمة 5 تقاتق إلى نويا متيدة 
جاناً. وتهم عقه الدريات اليقتية وتدريات القن في اللابع عام اللمي 
واليدنيه بالإغانتة إل تراش السقال الدني. 

شمن القروري ترقم تهرتة حجينة في الت ويمكن وم يتات عقراء قي 
كل عير تست هنا كدق وكذلك قفتم |/ لترافف داعم !التجديد دورة 
اليواء. امتعي عن التدعين أنه يضاق المضين ‏ 

1# اتجشي مشاهبة العليفريوت تغترات طويلة: لآن الإشماع بضغف الجهاز 
التامني. 8 كنتك : تجتبي المفاتر الإتماعة اليا بطتاعة االباعةة اللطاقة 
الي رغية عل أجيرة الفدن وكاشقات الات والاجيدة الكهربالية 
اللمحسولة. 

على الرهم من أن مرضي ١‏ لرطان بساحي غادة كتتسورر ني الطافة رالحرية.: 
إن النمارمة الجسية الطعية ليست غنارة !12 الم نود الى الاجهاد. 

© تستبى الرسشل الامطااعية الحظيم الدورة الشهريةة 'ويشاعة أفراس متم 
الحمل رالزمئتوجين رربط كناتبي قالوب اللي يحد من تلفق الطاقة 
الكيء ومطبية في اللجسمء 0 
ولعح أ احطاما رتراهاً ب موية القمر . وبعطلت؟ 10 السه باتا 
وَسْص تطيم: الحمل الطعية. 


اها تجني الإأحياقن بوالعسليات التيسرية إذا كات هنذا كاد ادرسي الرسائل 
0 اتا عقنت مك جيلة» يسكنك الرلادة في المحرلك 


ونتق 





يسرع لشاف لوقي عن الاق 


تجفتء سولة قرب السافلة أو في الشارحه من دون تمريشها لشوه القسس 
المباشر. سرف تحول الأوراق إلى اللوت الاسقر أولاء ثم إلى التي؟ مندظ 
تعيم عامية للامتشدام. اخلي. مفة 1١‏ دقائق إلى »1 دقيقةء وزمتين إن 
ثلاث رزم من هذه الأوراق الجانة لكل استحمام ماتيء في كببة وأثرة سن 
ألباء المقناف إل» ملء ححقتة يد من مالح الطمام ار طحلب الكربير. سد 
الغلي؛: مسححول لون الماء إلى بي ثم آمللاي حوضش. الامتحمام يالماه الساغين 
وافيقي إلبه الخليط امم عل» حقنة بد من الملسء ونجلي في الغرت الك 
يقطي اللماء الوركين.. لمي, الجزه العلوي من الجم بمنشغة فطية سيكة لطادل 
0 وامتسامن المعرق: عسنما يبرد الما أضيقي إليه سريداً من الهآء 
خن: ولسكتي في االحبوشن -حوالى 1١١‏ :دقاتن إلى 18 دايقة. 

انا الى تتواقر الأوراق السافةة يمكن انحشناء طحائب اليسرة والآراي 
على وجه الخعوس. قإقا استسال السسول عقيهاء أو كاتت ياعظة العينم 
اضيفي حفتتين من ملح الظعام إلى الماء قي الحوقي وأكملي؛: يحب 
تلبات التي تكرت 

اننا سلا الاستحمامة سيصيم الجزء اللسقلي من حبك ديد الاجبرار 
نتيجة زيامة السورة الدمرية في هله المتطقة؛: بفنية تسطل الدهرث والمشاط 
فاعيل الأعضباء التناملية. بعد هذا الاستحمام عاشرة استحتي يائل معد من 
المكوّتات التالية<: مقدار ملعتة من ملح الطمام رملعقتين ين عل الأبررّ أو عمير 
الليسرثء ندع جالرن هن شاي الياتشا القثير . وبسككن تكراب هنا الاستسمام كل 
ساف أو كتل البلينة لمفقة ه ايام إلى 51١‏ ربعد خلكء مر زاحقة كل عسة 
أيام. أو مرة في الأسوعه حت يتم تصريف المراذ الدسية والمقاظ من الرحم 
والمييل. 

زقة الخُفر الخفراء: شهدم لتحتيف الأوجاع. .ومن المقيد ايضاً في 
بعض الحالات وضع عبيتة من الهم الورقية الشضراء وتحشر العجيتة 
يسحق الهف وخلطها مع الدقيق ثم توفع لمدة ساعة إلى ساعتين على 
الموضع الغصاب بعد تدقت» يعثقة سالغتة: يجي إيقتاء لز الششر ماخة أثاء 


ات 





عااتك تعبا الحلبلي التتتوي: سيان بو الرسم. اسل الزسم بواللعببطل 


قوري اللرحم وأعيرة ذعيت لزيارة الطبيت التساتي الأقضلل في بلانها. 
وسماحت بعد كلك لمجلة الشرق ‏ والشرب بحليث جاه فيه؛ ايغدنا: سمي 
اللبب» الم يقل بالقبط نا قال الأطباء العليتة الآأخرونة ولك قال حل 
أنت تعلمين لتنا يجب أن نتخلمن من هذا الورم بحلول عبد لليلاق أي بعد 
حوالى حمة اشهر*. 

وبدلاً من جلك ماقرت: الآفة امسر 3 كاتفرريا لزيارة ذ. يلير وهر 
طب يعالج الأمراضن بالحمية القذائية: ققال لها؛ "ما هي.خائتة البروتين يا 
جلرريا»* فاجايت: ا بل *- ثم ساليا:. 'عل أ كلت 
لير" قالجايت- "د ملينه ٠‏ أحت تعلم أنتي + قي اللابعة والااؤزبعين" اتقناال 
"زبها و بوكالوين - و كة السقرب لر لآعيةاكرة 
ل خالات- "نان عتحلول. آن يي ؟*. 


لسترمال د يلير وذكر جثوويا مواسون بالاوقات المسية التي عتتيا آثاء 
ولادتها الطقلها منة: 1907 كما قال الها أيضا إن سرس الرطان ل" حطور من 
ين وفسياماء ‏ وكته بناج إلى طترين نا إحيا ياتا كي يعطور. وسآالهاء "هل 
كنت تحارلين كيرا من اليروتين؟” واجليت: "تممء: أعقد ظلك" - ققال: 
'وملقا اسطعلين |15 كان اليررتين بتي الثلايا؟!" - قاجابت. سحاتتة- “هل تظن 
عقا آنتن أميت:السرطان جوعاً؟" فابسم اقطييب قاتلا : “يحعل حنقة على 
قفر كاف عن اليزوتيقء .ولت يحاجة إلى كل هنا اليرزتين الحيوائي" - إجايت 
جلرريا+: "حتا» ند هفه اللحقة الن.لتناول أي يررتين حواتي يعد الآند 
الكننء 00 لك على ما تظة؟* فابالب الليبة *للت أفري: ريا 
شن ألرا اتتتين أو 

وطراال عامين؛ وعلى االرعم من يدول القر الثاق والروين النتيك. 
كانت جلرريا تسل نعها طعانها الشاس :الف كوك أماما عن الأسوي 
الكاسلة «والمضر والعلبل من القاكهة- ‏ واتعت مسحاتث ونعك الست الم ذعبت 
ثانية الزيازة الطبيب الشهير في بلنعا. وكبت علوريا: ؟تشَعرك أن الررم قد 
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عوسوبعة اللغنتاء اقؤالتي. عن اللسريلاق: 


بمساعدة القابلة أو غيرها من شري الشيرة الطية. والإرشاام الطببعي ساعد 
قي حمايتك أنت ووليدك من الآمرافى السطيلية» يما قيها السريتاك. 

© اتتجتي ارتشاء السلابى الناغظلية والجرارب النستوعة تن آلياقا اسطنافية 
والقرط العسيّة الاصطتاعية والحشوالت: الصناعية رالانتسنام بالطابورن 
الامطاعي المحتري على فيماويلات. والبردرة وفيرها سنن المنتيات 
المركة اكني يكن إلن كبر الجهار الحاسلي .وتهر به. ٌ 


8 عام كر 5 الشخيض.» + يع رين الزوااك المتراكنة عي جاع تراه و 00 
الجلذ عير زيف ايض ' وعلى و 0 00 فود : 
ويشقي امتخداله منشقة بحم وام ةي 

0 يمكن أن تاعد تمارية الامرعاف مثل عنازين ‏ تضم از ينك هنك 
0 متعنة كاد امدل !1 لطي قل ١‏ الحيقم ٠‏ غتّى االإحاس عالمنة ينك من الراحة. 
القنسية: 

© قي حال الإحاس بالأوجاعء اعد اللعلاج برائحة اليلد لمدة اتضف ساعة 
قرق مومع الألم أو الإسايةء» وتنظم التتقنى+ وتعقية التعنء والماح 
اللعلاقة الطبيعية الموجردة في الككرن آن تدفق إلى الجسم عبر اليد.. ويصيعم 
الملاح براحة اليد أكث فاعلية عنما يؤديها شنمن آخر. ولكن يمكن أن 


تارب شخصية: 
ورم الرحجم: 


في عام 1511-علمت: السظلة: اليساضة جطرريااة سراسرق» أن لديهنا ورم 
لي الرحيم: وااحست مايه هن الأطاء الصمائيين؟ نتسصيا فا ل منهم باسحمال 


نا 


سرسلتاك: اميدق النتفلي الأتي: السبطن .واارسم وعتق الرهم والميسل 





سرطان ا و بجا 
في تيسان/ ابريل فلالا عقعت ألل: ن تاسيام لتحعن دق تشتيسى سبب 
شافق الحين لعنة طريلة. ووجد اللأطياء ورما في السيج الراسل فرق جدار 
الرحسمء وفعت لمعرين حملنة عاك ح إخسامي وزرع إنعاعي وسعلاج 
بالهرمونات وعلاج كيساءرتي ١‏ مسيراة عن طرق م آلو الوريك ارقي آن/ أافطظى. 
فقا أجترى لها الاطاء انعسالا للرحم 06 وتتاتي, قالوب 


واستمرت آلين في تلقي العلاج الكيسياتي. وقي أيلر/ سايو ٠1947‏ شعرت 
0 الظهئرء وتزايدت حقة الآلم على الرغم من العللاحج؛ قل تعد 
قادرة غلى. المظرسن أن الامتلقاه. في أغطس. د بوبعك عبراوار عدة آيام ظلنت نقها 
واققة ليلا تهاراء حص أتها كانت تخغر رعي انمه و 00 
ذيت كك زعابرة المججرء الذي هت متكي ى الهالة بأتيا > كر ل ووحد أت 
القشراات ممم ة جريا. ولت الكت اللي العسوتها الفقري + وفعت في 


بيد 11 


جس بعد من قرق العدر اتن أسففل منطقة السوضص. 

ظل الال الذي تعائيه اين يتقاقمء وامند إلى ساقيهاء وعجر جعزت ضح 
الرقوف. رز ممعي !| زوجها على كرسي استرخناء. كك ييا شعت قرا فرية الي 
اللبل رادها ولكن الالم الأزمهاا. 

ف ايلولسيتيرء دلت آلين المستشفى الإجراء مزيد من التحوص وصور 
أشعة إكس. وأظهرت أشعة اللمظم أن الرطان قد انتشر إلى الفقرات القظتية 
التل الظير) زققرات السدره رأن هعاك إسابة بالمرفى الخيت قي الرتين 
النتيهسا 

تلّقت لين عن عجلات من العللاع 0 تلاها الملا الكيميائي 


تم سلسلة أخرى سن العلاج الإشعاعي ٠‏ ثم ن العلاج الكييائي. وكات 

تقدام الملاج يتقمسدت ن خضوعها لعثير 0 كبيائة. على 0 0 

أسااييع إلى #.. ركاتت قلين مجيدة. وتشعر بالألم والغتيا تقر إلبن 
ذف 





موسر اتناك لاراقي. عن اللسرطة 


اغتقى» ولم. يكن الطيب .قد رانى منف اللزي بارة التي أغيرني فبها بدا يجب ان 
يعدا قي عيد ايلاد كانت هدية عيد لاد لطينة حلتوا ||| 
لأويتة)ء ‏ جلك على متضدة الكدف ويا الطبيب بالقحمن" اوكم كن رأنا 
أن تشاهد تعبيرات وجهه. كنت له 'إن الورم فى يخ لو الل 
قتلك؟1" قآجاب: "كلا لم يعد موجوداً!" . فقلت اله- "ألا تريد إن احرف 
كيف قعلت تللكن؟" .. قال "ماما تخصدين؟ سانا قدلت؟! ٠"‏ اليك "كلا 


افد اعت تظااناً عفادا" 


فحك الطيب كعراه رظن أتيا دعابة طريفة حدأ: نظام غذاتي!! وانتدر 


في الله القسك_ وأخيرته: *لقد كان نظام غقاتيًا من. دون بروتين حيوات "1 
قنفسك 21 ٠‏ ققتلت له- "خنطاة اسيك يتقو ما شنت يا دكتور ولكن 0010 





فاع اللعتحك[" . هل ولت لفراة» برحية أرزق» مانا أرد اكت هن هذا؟ وانا في 
2 الحاعة !م 3 ا 3 عه هاا التظاء الغناتيء ع الست د لسع 
عه انك انلك و ل سم كما ليث أنا! وأعقد ا 2 
لي الفاتوزة اليس كذلك؟ ثم نزلت: عن المتضدة وعنت إلى متزلي .| 

ا مل ا قط تلك الفاتورة! "* 


وعد عزوو أكثر من ثلاكين عاناء وحص ولقعيا السية جركه كبر السنء+ 

نت جلوريا تلم تغاط ماتل ٠»‏ واتباعها العتاء الطيعي والماكرويرتك _ وعد 

مترات صتيلة» ا جلوريا وزوجها بال دانتيء مؤلف مده مصعك. إلناء 

أنا وزوجتي إفلينء ععلال زيثرة الليايان والقيام بجرلة فيها. ‏ وكانت جلوريا 

تجيب كلما سألها العاس عع عر الطضناطيا مله وجماتيها لاهن قر 

عدا بجرتها: «فت رجه 1 111 010 زوجلا ميرح لذ مالي 
1 


قلا أحد يمقة طناك منك؟ وإن كتت نرد حنا أل تمتع بصحة جيدة: قجب 
سه ل 


أن عورم عخسا يتلك ٠"‏ 


كمه 


0 عقرريا سراتوة- “نا .زلت. قراغ ".. سجلة الخرق رالقرب + قار ارسارسن 3107 14 د 5 


1.43 


عتتح: لعجل" التتفلي الاتزي. االسيص والرهم وهق: الوسر والسولق 





السلاكرريورتيك العذاني وله . واتى أن تصيح تسبي مسدرا اسل . رليك 
لوا 


سرطان البيض. والحهارٌ التمقاري: 

كانت عاتلة حريكس تنو تموقسا للاسرة السعاصرة العيدة: ذلك أن 
ملكا حيبت يطقلين رائعين وبرظيفة ممتازة كسديرة يرابج لدى إحدى أشهر 
مسطات الإتاعة في بلقراد. ركان زوجها يوسكر يعمل في مجال تعثير 
كراد الالات لرراعية:. ولكن قي علم 1ايةا حلت الناساة على اللآسرة. 
عاتت متنا الصداع النصفغي والزرهساق العلد والكسور بالشغط الي بأمباء 
لى الحِهار 
اللمقاري. الجر الأطاء الجراخة» وتعصحرا بالعلاج الكيمياتي والإتساعية 


ولتهم لم يكونرا مغاطين , 


عه 
التا] 


كك 3 به 1 سه لل ووب و .ه . ع !ل 
براغيرت التمورس لطلة أن لنبيا سرطاتاً ني امقس ١)‏ وأنه 


قي المعثقى. تلقت ميليكا من طببيهاء تسخة من النظام الخقالي 
الناكررسوتعن للوقاية من اللرطات. وبفات تسزو خاتتها العحة ليت إلن 
التمظط الخذائي اللي كانتت تيعه سايقا اللغني بالأطعية الخيوائية» زلا سيما 
الطي.- ومكشدات الحلى والاطاق القفنة بالريرت . وعم رففيها تلقى ام ياد سن 
. 1 9 0 - 2 1 ا 9 
الملاحء تركت سيلنيكا المععفى بالأرغم هن تحتير الأطباء لها عن أتها لن 
ع 


تيش إلا شيرين قط 


عجاف جبيوجبها إلى المتوكه أعصرث سليكا إزء جييا ولسرتها أنها محتحارل 


الكت المرشين لجحلث ياتامغ اخ النظام العناتي؛ وأنها نريك السفر إلى 
ابوللايات المتحنة كي تقرس الماكرويوتيك: وبعناختةة آأعنتاتيا وزملاتها قي 


1ل :- و ١:‏ #ة: . !1 لانت سر !/ 
لشعل ١‏ تبقت من سم سام لدزم للم . وعائرت سي وكرجها إلى مايخا 
هي قاط قراير #اتبنزية |1 اقبي ير لح قر الاين محدى حول قطاء لاد الي 
11 لين تماومة “الشماء من الرطاك" راستماتة الفيسة عير الساكريوبيتتيك اإجارت: ميري 


عارك نايررة: مصرط كر اشرق لطا 
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مودسوعة اقغناد. ألواقني. من اللس سن سا 





في كانوك الثاني اينآير ايالاه وبعد ثلاث كوراات حل ااانا ال 1 ١‏ 
أظلهرت القنخوعى الطية تسارغاً في تشاط الررم وتطوّره في للتقراك) ولنظرار 
2 عواه الراكين د 

وفي لوا شهر كانون الثاني يتثيرء. جرحت البن إإسعيا وهي لع الطرولا 
من البريد المرمال إليها التهب جرجها ولم يتطع جمها الفيف أن يذارم 
الالتهاب تنيجة الملاج الكيميائي ‏ وخلال عشرة آباء. تقق إليها الثم اربع 


رات واعطيت جرغات كيرة عن السقادات الحرية عبر الرريلاً” 20 لكان 
إعتضاغيها الغلاح أقل مّتة. رفتا علفت أ أن الف اقلت [! 
إخمضاعيا لعلاح اقل معية. وهنا علمت الين أن الطب الغيدي لن 


زبعدك صنق ع السداكل. قورت أأللب: لذده باتباع تطاء الناكء روبرتك 


قعدرفت. تفهها س: تتاول اللصسيهم وعتجات الخلب ل لمواكه كه والدكر ٠‏ وكلتك 





ال سودي نالا يوقو هو ١‏ امتفتت الل جرء العسنا المتتسار تعمل سات وعد تشعير ها كله 
ل نكاد بوكر حن كن 
ص ١‏ , َ م 7 
> [زييسي | ء 5 . 1 ١‏ ل 5 
9 لعادح الكبميائي ١‏ بعد أن عاد شعرها للتسر من ديد وأعدادت. اين فراش 


١‏ م ١ ١‏ ا + زرده يد م , أك- 
العسستككفين إن المتعئهيوىه وعاودت قامة السانه ضم 8 ارق و اسايئفت 


ا ع | ه- 5 يه آآبة 9 م آل , - - .دن 
درامتها _ صون 1 بعدانك اشير تعغير لك جالتي فين إبساية هم بكة بر سصيظة تكلم 


2 - 
كها كصر من الأحزية؛ الى ابادة مقلة ومبائلة زفح إتدارها هم الل " 
و ايك 
ورعى ملي الترات الع الفاضسية) ألم بعاوتها ال طال.. برائست كراء عيا 
لتتفال عتى مرعة المساجسعير ني علوم التغتية. وقاست بالتعلوم واإللقاه 


الفنجاهرات ولعطاء الريوس في الطهي في كل اتحاء: الاكد. تله آل 


تفتها على التسير لعاني: "يرجم العقل في تغلبي على السرطاد إلى تظاء 


2 


ألآنها 





عتتك.. االعبظ التناناي الاتتري السيضن. .اريسي واعتن لويس والسيدن 





مرطان الجياز الحاسلي للمرالة السميع 


الأعمار والأجداس 





سو سيرع التعك الإرااقي اسن السرطل 


واللأسرامن الاتحلالية في معهد كرفي... .رقلما بزيارتي لانتشازة ظلية. وشرحت 
لهما ان اليب الأساسي في حاتتها هو أنها أكثرت في الدافي من تتاول 
الجين رمتجات الحليب. ولكن يسكتهاء باتياع الطريقة الصسيسة في الطببي» 
أن تغلب على السرطان. وتقول يليك متذكرة: “في بك لللحطة تدرت أن 
حلي يدآت. بالقغل ... الآنء أعبم لني آمل" 

بعد العردة إلى يوغوسلاقياء يدآت يليكا تطهي رقق نظام الماكرويوتيك, 
كما بدات تبلك جسبها يومياء وتغتيء وتمارس التلمل رالتعرّر الذهني. 
وأكدت القحوص الطيية أتها تتحسن- وسرعان ما اختقى |الورم خلال حمة 
اشهر. وعين تلك نقول: "باية للاطياءء بدا الآمر كانه معجرّة. الم يسكتوا 
من انهم ما حتاث" , 

درمت ميلتيككا وبوسككو وأولادسا في معهد كوثي في يكيت اني اللولايات 
المتحدة ستوات عدةء. وماعدوا في التحقبي لإقامة منعدبات في مرطتهم 


25-3 ا 1 إكء ليلا 
7 . 


- طناك 022 سه ان له _ 11 0ك 000 5 
يلار ا مور لعا 


محجد تير" للس بلحي ان 


11« يلياك يلين “السيةة تطا الفبتيق - تقب حالظقةا ب الوسلانية على اللرطان' ٠‏ نضرة: عام 
والحد أنبينك بربيع لابلة/ا 
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سرطانك الجهلا التناسلي عند الرجال؛ البزوستات واشخصية 


٠‏ سيعرطانات الجهاز التناسلي عند الرجال: 
البروستات والخصية 


معدّلات الإصابة: 


إن سرطان البروستات هو الأكثر شيوعاً بين الرجال من سرطان الخصية؛ 
وهو من أنواع السرطان الذي يزداد معدل انتشاره بدرجة لافتة. وتعتير معدللاات 
الإصابة بسرطان البروستات في وسط الأميركبين من أعلى المعدلات في العالم؛ 
وتصل على سبيل المثال لا الحصرء إلى عشرة أضعاف معدلاته في وسط 
أليابانيين . 

وقد سجلت الإحصاءات الخاصة بأمراض السرطان للعام 0417419٠ 3٠٠١‏ 
حالة إصابةء و71١7‏ حالة وفاة من جرائه؛ وتوقعت ارتفاع عدد حالات 
سرطان البروستات إلى 1664747 إصابة» في غضون السنوات الخمس الأولى 
من هذه الألفية. أما بالنسبة إلى سرطان الخصية الأقل انتشاراء فقد سجلت 
إحصاءات العام ددد'ء 4707غ حالة إصابة و4:5659م/ حالة وفاة من جراثه» 
وتوقّعت ارتفاع عدد حالات سرطاتن الخصية إلى ٠٠٠١941‏ إصابة في غضون 
السنوات الخمس الأولى من هذه الألفية. وبحسب هذه الإحصاءات أيضاء 
تورّعت الإضابات والوفيات بسرطان الجهاز التناسلي عند الرجال: في العام 
كالتالي: 1 إصابة و791/7١3؟‏ وفاة في أنحاء العالمء منها 
/1 17 إصابة و1704875 وفاة في البلدان المتقدّمة؛ و50605454١‏ إصابة 
و4515 وفاة في البلدان النامية؛ 74٠٠‏ إصابة و7٠58‏ وفاة في البلدان 
العربية. 

يمكن أن تصاب غدة البروستات باضطرابات مختلفةء بما في ذلك الأورام 
الخبيئة والحميدة. ووفقا لكل حالة بالتحديد» يتم علاج المرض عن طريق 


م 


سرطتات اتبيلة اتفال علد الرجال: البووسلتات وانقسية 





التكوين : 


عع الخصيعان في جيب يس بالضّفنء .وهما العضو الرتيسي في الجهاز 
الساسلي عند الذكور. أنحج الخصينان السائل العتوي والهرمرنات الججبية 
الدكرية. ريعتري العنقاء الخارجي الشكن تلحمحن على حوالى ٠8؟‏ تماأو 
حيرة تحوي كل متها على أتبوب إلى ثلامة أنابيب متوية دقيقة يتم قبها. تكوين 
الحيوانات المنوية. ويثم تقريغ اللائل المتوي من كل أنيوبة» ويتدقق إلى أعلى 
بمل إلى الجزء الأول من جهاز القتاة المعروف بَالْبْرَيخ حيث يتم تخزيته 
لأسايع أو شهور أو خعى ستوات:. والائل المتويء. أو المتي» عبر خطيط من 
الاتل المتوي الذي تحجه الخسية وسائل من عدة أعضاء تاسلية. ثانوية. وغلة 
اليروستات هي أهم عته الأعضاء الثاترية: وهي تنع أمغل المثاتة» وتحط بف 
مجرئ اليول وتربط ها بين اللمعانة والقضيب. وتُفرر البروستات أنزيمات 
وليييدات أو شحوع. ومواد أخرى تدمل في السائل المتري.. وأثتاء الجماع: 
مغ في الجهاز الساسلي الابتوي عن طريق القضيب. 


لسباب الإصابة بالسرطان: 


يتم تيك اليروستات» من حيث التكوين: يأنها من قكة 'الياتح" نظرا 
لانها مكسرء نياآء وتقع عقا في الجيء وتغرز سانلا تقزيا يعمل على إنطال 
مسرل الاحسافن الثنيدة "لبن" في اهيل وفي الولايات المتحدة: يعاب 
حرالى 75٠‏ من الرجال بعد من الخمين بتفكهم الترونتات. للك يفغط 
عدا العقر على الجزء البلوي من المتاتة وكتاة عجري اليرل» وبعدر العيرل 
مؤلماً وصياً. ويتطور حوالى ١‏ إلى © من هله الخالات إلى حالات إساية 
بسرطان الروستات. كن من الخطا الظن أن كل تضخم للبروستات هو حالة 
سآيقة اللسرطاف. 

ويحدث تضهم اليروستات واتداد سجرئى الائل المتري باللطريقة نقسها 
ال يدث بها تصالب الشرايخ ‏ ويننا عنا النرمن بصفة أساسية عن الإفراط 


سوسيومةة اللضات اللوالي من اطق 0 





الجرااحة أو الإتماع أو الملاج بالهرسوتات. وتشمل هته الطرق: الاستسال 
الجزتي عبر قناة مجرى: البرل 011781 حيث يتم تركيب منظار القطع من غللال 
القعيب تغتل خبلايا الورم عبن طريق انشرطة سلكية كهرباتية؛ وشق البهورستات 
من قوق العاتة: حيت يقوم الجراح بنسح المكائة وامحسال البرومدات هي قتلا 
مجرى البول؟ رشق اللبروستات من لف العانة» حيث تم اللعسال البرونتات 
والحريصلات السوية من دوت السرور بالمثانة+ وثق اليروستات الشرجي: عيك 
يستاصل الجراح الورم من يبن الساقين أمام المستقيم. ويمكن ذرع يدور ذآات ٠‏ 
نشاط إشعاعي في البروستات لتقليع الورم أو التحكم قي ميغاقولية الإشماع 
الشارجي . وأغيراء يكن سكم يمعدلات الهرمونات وتأخير تبر اللوزم هن 
طريق إعطاء هرمن الإستروجين على شكل دواء 2158ك أو كررتزوت عن طريق, 
الغم :. قي بحشن السالاات: يتم االنحهاال الخعة والعتة الخظرية والغقة التحامية 
اللحد من اتتشاار المرقى الخبيت- وقد يودي العلاج بالهرنرنات إلى لعجو 
الجسي الدى الرجال وتضحّم الندي ومتاعب في القلب:. كسا أن الجراخة قد 
عقي إلن العجز الحضي والعقم: -يعل معذل النهاة يعد إجراء عد الطرق 
العلاجية إلى" لافلا 


يتزايد معدل اللإصاية بسرطان الخصية بين الشياب الامريكين. يُعتير هذا 
التوع من السرطان السبب.الأساسي في الرفاة نتيجة المرضى بين الشباب النين 
راوح أعبارهم.ين 54 عاياً و وقي العاحةء يعيب المرقن الشخصية اليمتى 
أكثر من البسرى.. وتادراً ما تظهر الاماية في الاثحين مما تسثر العقوى إلى 
الرتتين ‏ .والعلاج الامتل ليذء الحالة عر القَقْ البشري للخعية» حيت تتاصضل 
إجدى التععن ار كتهها. عد انعسال التصتن كتتهنا يعات المريشن 
بالعقي؟ ولكته لا يساس بالعسجز الجنسي. فإذا كان الرطات قد اشر إلن العقد 
اللنقاوية». يمع البريقى للملاح الإشماعي أو الكيمياتي ‏ يسكن إجراء شق 
اللغتهد اللمقاويةء إذا كان الرطات: قد تفتى قي الدمء حيث ام انحمال جسم 
العنقد اللمناوية قي أحد جاتبي البطن أو كليهما وسلا إلى الكليتين.ولقد 
ليد معدل النجاة من سريتاق الخسية عبرا في التوات: الآخيرة: 


كن 


9 إطتتت السب التتناي اع قريل. لووك ولفسية 





لين 


نايك 


اه سرطاك االبروستات ان 1١‏ خولة. رفمقال عع النسون والغليت 
واللخرف ولا سيما لحم البقزر. وكعق البحت أيضة عن أن الاششاسن 
الدتين يأكلوت الارز الا. هر بختظاءء يقل لنيهم إحتسال الإصاية 
0 
0 معدللات الآماية. بترطات الجهاز التشاسني البى .رجال طاائئقة 
البتين في كاليغررتا يحوالى 198 عن غيرهم من الرجالاء وفقاً ' الدرامة 
ل عام 47898 حيك يميل أعضاء هله الطاتفة إلى تجتّب تناول 
اللحوغ والبواجن والمك والأطعمة المكررة والكحول والمتكهات 
والتواملء واقتصارهم على الحيرب الكاملة والخُضر رالقراته الطارجة'”"_ 
في عام 15399 أظهرت براسةء شملت 111 عد ويد يلب 
الروسعقت. 1١1‏ حالة قاسة: أن مرفى السرطات يسارلوك الغنية قتبة 
بالدسرت مثل لحم القر ولحم الخنوير 6 والجبن والحليبي والقشدة 
والزبفة والسمن الستاعي المرغرين)1". 
في عام 184 أظهر تقربر أت مقاطعات الولايات الستحدة الأمريكية التي 
مستيقت أعلى معدلات الوقلة جاه سرطان الروستاتء كول سكاتها أغلى 
تسية من الأطسة الشفية مثل لحم افر والحلب ومحجات الآثان والدغرن 
والزيرت ولشرم الى الف بقاري ينكان باق النقاطفات 127 


البتوافي فرانة امعمرت عكر ستوات؛ ' رشملت: 1171121 رجلا يايانياً 
جاوزا الأربين عولفااء أن نعقازاست الوقاة رطا ال وسعلت تتختين ير ض 
لأشخاض القي يأكلون الشضر لشههراء أو السقراء بانتظام. كنا أعانت 
و سارل تسلا السراما الطامة نقاعدة الياتات الدولية للرقاة بالرطاة. براححعيلاة 
الطسام القند اللراسيد' د السيطة اللبربطلية رطان 119 3101-74 

ب ال قبي : “الدرى التي 'نوحيه عاط السباة والساعات العناتية نبي السك من مقاط 
الإإسالية بال طق نين القراة. طافة الللعيين © [بنحات. رطا الل #1891115 51813 

ف هف وكين - “دراسة السراسل المنوترة في الإسلبة رطان الرونتات: الترمم قي الخار 
اعبات" ه جارير ملاح اللسرطااك 197-7157 2 عبان 

إل يقيره ور ع قف فراوسيء الآين: “تمان مشرائية للؤسقبة بسرطات البروسكات في 
الولايات الستسقة الأعريكية": مسبقة السسهد اققوسي اللرطاف 2101 5434-1591 


اذك 





موسيوعنة التق الوائي.. عن اللسربطاقك. - 


في تناول الأغذية الغنية بالدهون واليروتين أي الآطعمة من فئة “الين* مل 
اليفي واللحوم ومتجات الحلبب وكل الأغذبة التي تحتوي على دعوت مشيعة» 
غلاوة على الإسراف في تاوك الاطعمة الشنيدة *البن" ستل الكريات راطراكد 
ومجحجاث الدقيق المكرر التي تؤتي إلى تكنّن الدعرت والمخناط اي |الجم. 
ومع مرور الرقت» تتراكم هلء القايا وتحول إلى أكياس وأورام. كما تهم 
الاتسمادات الناجمة عن التظام الغندائي المي بالدعرتق قي حدوت العجز 
الجنسي - ويجم عدم الاتتماب» في العامة عن نتارق الكثير من الاطعدة 
التمتدية. الي تنبب في ترقال وتمتد عقلات المهاز اتاملي. كنا يتم عدم 
الختعوبة عن الإتراط في تتاوك الأطعمة "1 ن" الي تفسعف توعية 00 
واشبائل الللشاوي وغيره من مرائل لجح ولا كانت التي تحتد توعية الشالل 
المتري.. ويمكن علاج مشككلة البروستات بياتباع نظام الماكروبوتيك النلاتي 
الراقي من الترطانه الذي يرقرء قي عن الحالة» على الاطسة: “الين". ته 
وطرق الطهيء .وتجتب الاغنية الحبزاتية. 

وتعلف الخصيةء من حيت التكوين» يأتها من قنة “الباتج" تظرأ لانها 
مكنسرة جداً وتتشا الأورام قبها ابقآ تتيجة الإفراط قي الاطسة الحيوائية» 
ولاسيما النيقن. واللجوم السملحة كيرا ومحياث الحلب المكققة نغل السين؟ 
والاسماك الغتية بالدعوت والبروتين والاطسمة البحرية. وياعد اتاع نظام غطاتي 
عتوازن بين “الين" و" اليانج" في _علاح .عه اللحالة- 5 


الأدلة الطبية: 


# اربطت درامة دولية تمت عام ١41‏ بين الرللة سراء سوطات البروسعات 
ومعمل لمغيلاك التهوة لافرد الوااعرا؟؟. 
قن عام 010904 وجد متشخطسض قي علم الأوبنة ملة ماشرة قرية ين الرقاة 


)ب ستركس - “الملا بن الوق© بالرطاة وشتيلاك السقي والوقريه السنب رظناي 
واقورة” ١‏ االسيتة اتلطتئة. للرعان؛ 1اااء ه51 ال الى 


لاا 


اسيل سس وتاك قيب اقتفلي مه ريق: الإروستك رقضية 


- 


الإسابةء يعارل الأطعمة الشتية مقحامين ف أو بدائله ونظام الغناء 
في :دق 
ريه 


اتححمم في النظام العنائي- برهناك بعفى الأدلة عش ارباط لتخاش سضاطر 


أ في متابعة الحالة عقر اتغرييآه هين طاتقة البين النين اجابرا على 
امتطلاع 'ع غطاني عام 19ه وعد الاعكرت علاة إيجاية بن الرقاة الاجسة 
عن سرطان الروستات واستهلاك الحليب والسبن واليفن واتلحوم؟ وتزايد 
ععبيل الونالة بن الأشخاصى النين القرطوآ ني تاول هذه الأطعمة الاريعة 
يحون #7 أغماقف التتدال المنتاو”"". 


في عام اكاك رناة على قاعنة ياتات آمدرتها المنظنة البولية للاغلية 
والزراعة [اصهك) عن +5 مولةه رجد الباحثون هلة ملحوظة بين نتاول 
القولون وسرطاث .الرة وسرطان لدي" 

© في عام 194١‏ اثبتت حت ونه ا مليظة لذ الرسالك ار 
رسرطان القولون را المريفت يتناوالرن الخقبر والفاكهة الغتية 
بالكاروتينء. يمعفال يقل إلى 1758 عن مسذل تتاولها وسط مجموعة 
الا قور 

8 قي غام 7 ترمل الياحعوت الويديرن إلى أن الرجال المصايين 





لخن انظام التظائي. والنعنية والسرطاا الواتعتن اتستسمة: الاكندينية اتقورية: للطرمة 137 11 

ال9؟ 0 3 معوهرن راقرون "اننظام الغذائي, ع والنننة مقاط الإأبابة بعلات الروعدات 
تقال *د السبلة الالمزيكية لقم الأوية 114571911 - 18 

0 سوصع كيعقيت وأغرون: “معرت العلب. وسرت السيراتية السشيعة ومشاطر الإصابة 
بالمرطلث”. الطب. الوقائي لسن رسن 

ايلا بره عن. وونك. واأعيريان: *دراسة لي تسرية قنابطة سول التقاروتيج الهذائي سحد اماق 
المعاين رطان في برال سال السالة ملترام لليطانات. القهارية الاعرى” التغلية 
والإيطات رقي 108 51 777 . انز . 





اموسواعة لطن اللواققي. اسرا اللسرطان 


بابللا 


انف 


اونا 





دزامة آجريت عاع. 015078 الشفامن سال ليه ونال ايزمنيطة: نمت 
الرجال اثناتسن مقارتة ينير الباتين "؟" 


قي عام ااا وجد البلحتون أن المي سعد رمات في لع 


مجسرعات. عرقية في هاوايه ترط إلى حذ يبيد بانتبلاكة 


الحيرائية والدعون المعبمة والبروية لل راجيا لاما 


اللمسواني”". 


في عنام القاة أظهرت لحقى التراسات أن حيوانات التجارب 
أطست اللاكوز (سكر العلييئ)» راد لديها محا ال ا 
المحبوات في المثاتة والنقد الخاسلة لكين 


تي عام 117 أعلتت عراسة قي تجربة ساد ديد ل 1 30 
البروستات يستهاكرت الاطسة النية قاين ه وها - كلوقن لكل اللا 


يكميات قن" 


بعد براجعة الرأسين انطبة الراردة في اعتترير الاجر عام افةا حورل 


السرطان والنظام الغناتي» تومت الاكاديمية اثقرمية للعلوم إلى عا يلي؟ 


'باخنصار.. ترتط الإصاية يسرطان البروستات .وسواء من أتواع الرطانات» , 


الأخرى بالنظام الغذاتي المتجمء رطان العبي على سبل النثال.. ويرجف 
طبل قري على أن تزايد منعاطر الإصاية يرظان البرومتات يرتيط بنوائل 
غذعلة سينةء ولأسيما تاوال الاخلية النتة باقدعوت زائيروتين اي غالا نا 


لوتيد قب لاع “قردة لبس لمان االمؤثرة اي اللإمالية رطان اليزوكلت مع اإتخثرة شاعة الى 
اشية النظام القتش". اسهد اقرمي للرطاتت د الا اهنا 

ال. ان ولوق وأعتررت- "التعغلية والإضابة بالرطات في عاوقي"- السجلة الربطاتية 
رمات 11 07 تون 

عن .جر شوكت بور يد ماك تتفي “تاثين تقض اناي .ا في للظم اللتلاية التي 
تستوي سلى ااتلاكتود في اتاج موقت النعنة ‏ واالاوراني عند اتقترةك*» اللسحطلة الام يكية 
عملي اللمنه عق 12 “ينه لاتاركا 

اك.م.. شومات واعويرة< “عضن البات اللمحظرة الدرمة السرمل السرثرة في الامابة رطان 
الرويحات* 2 . ماحتى الالسسر]- “اتبسات في الإعابة باترطات" الترورةة ييا 
د نانف 


قر 


رعتقتك السب التتفطي اعد النال: اليروستتد والتسية 





والتشحيض. تناظر الأغضاء الساسلية: القم والجرء القلي من الوجه. وذلك 
تان وجوه تخيرات في اللون أو اتضاحات الر غيرها من المظاهر غير الطيعية قي 
مته المسطتةء يخبز إلى غطل في وظاتف الجياز الناملي. نعلا: تظهر التجاعيد 
العمردية فرق الشفاهء ركردا ني وظيقة الهرمورتات وبكاعة عرموتات القدة 
الحاسلية: مما يشير إلى تراجم في الوظيفة الجحسية: ويمكن أن تظيبر هده 
التسجاعيد آيشآ قي حالة الشيقاقف نتجة تعس التراظل». آز الإقراط ني متاول 
الآغنية الجانة والملة ولتلك ينجن التسقق من بقن النلامات الأخرى. 


وتشير التحاعيد الدعتة آم الترعلات في الققج وأعلى العتق إلى اعتلالاات 
في البروستات عند الرجالء أو اعتلالات قي الرحم والمقين عند الاء. كسا 
تدل البعور الدعتيةء التي تظهر في وسط الوجحين. إلى تكوّن الأكياس في 
الأعقاء الخاسلة وحولها ‏ 

بحر وعد علقة سراء أو نيشاء: من البخاط علين: الي الفليى هن يا 


95 5 َ .اايق ‏ دس و2 0 0-7 سه 5لا لاله اتلتكي.ء ما للك 
العين إلى تكرن السحاءة: في ابر وتات وت لصوي صر ا لل ره 


فار طاقة المثانة: على إسيع القذم الثلنة والمنطقة البسئدة مه على التاحية 
الخايرجية للقدم أفقل عظية الكاخلء وراء تر العرقرب» مي وجوه انعفاخ 
فسني بتحاقاة هنا اللرتره فل على الإعاية سرطان الي وستاءته- 


وتشير الأظاقر غير المعاوية ار المتعققة في أمابع اليل إلى وجود 
افطرابات في الدورة السرية والأعساب. والجهاز التامسلي كببية "الفرضورية" 
في العادات النذاتية. رتغي هذه السالة على ظفر احد الإانيانتن إلى تقل في 
وظيقة الحضية (أو الميق عتد البرآة) التي تقابل الإبهام غير الطبيعي. كما 
يعي اللون الاحسر أو الِقشحِنَ أو غيرهما من الألواان. غير الطبيعة التي تظهر 
على اطراف الاصايع إلى جود اغطرابات. في متطفة الغدة التناسلية؛ يما في 
تتك كمال الإضانة بالسرطكن أو حالة سايقة له.. 

ويثاة على سق العراعال مجسة ايك تصديد خالة الجيائ الناملي واتباخ 
التظام الغذائي التسسيسي: المتاسيه. 
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ابوسوبهة افتاه الواقي. سين اران 3-5 - 


بسرطان البروسدات في مرحلة مبكرةء يمكن شقازهم سن مرن سلاج» 
نقارنة بغيرهم: من الثين عهعرا للجراحة أو التلاح الإشعتمي !29 

© قي عام *134. أغلن اثان سن كبارا المماهد اتقريية التدراسات الفشية”» 
أن قطيم الفساء الساقلة للشني قد يزيد سن عنطر إسابة الرجل رطان 
برومتةت مشطوو. ققد وجدت الدراسات أن الارجال اللين خشعرا الجراعة: 
اتعلم القناء الناقلة للستية وسي إجراء جراحي معروف لسسم الإتجات سك 
أككر مين 5 عاما قد الرتفعت لديهم مخلط, الإضابة يبرطات الرريتاك 
يسية 748 مقارتة بالرجال الثين لم يخشمرا لهته الجراحة'""ر 


الشخيص: 


يتم عانة تشتيعن سرطان اليزوستات: عن طريق فحص الستقيم بالإضاقة 
إلى إجراء مجموعة مترابطة من الفحوصي المشيرية وتسليل الهرسوثات 
والاتزيمات ولاخ خبزعة من انيع الحن للقسصى الاحياتي عتد الاثتيذه مرجود 
المرقى الشبيت. كما يتم إجراه أشعة إكن للعدر والهيكل العظمي واشعة 
ابحم والتصوبر الرريدي للحزقى 011979 للتاكد من اتتشار الممرى. ويم 
حاليا اكتشااف حزالى 77١‏ من حاللات الإسابة بأورام البروستةت قبل اتتشاوما 
إلى مواضع أخرى قي الجسم- آما يالسية السرطات الخصية» فيعم اللجوء إلى 
معظم هله الوسائق قي التشخيصس بالإضاقة إلى تصرير الأوعية الدموية - 
واللأوعية اللسفاوية: ولعراء أشعة 687 كتسدر واليطنء وقحسن البطنة 
بالموجات ما فوق الصوتية. 

يقرم الطلب الشرقي بتششي. حالات الإضاية المححملة رطان الجهاز 
التاسلي الذكري عن طريق عدة بالاحظات بسرية بيطة. ,زربحب علم القراسة 
6 مدلة السبعية الثية الأمريكيةء 77 يان لتيل :1895 "دراسة تقترح تراك سزطان الروينات 

عن بون هلاج في مرعكه السكرة"٠‏ الويوراك عايضزء. 77 يان أريل الاين 


71 للدراساته المحطيكة “تربط بن فطعم القت الداققة للمتي وين ارلداع مضاط الإسلية بوطات 
الرءوسحات" 2 تريريك جبرء 1# قاط تام تا 
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الآرة الأسمر سم امعفال (5١‏ إلى 115 مين كسيته تحيوت: الجاورس: ثم 
بالشعيرء ثم بناضوليا الأموكن أو العدسن- ثم يُطهن الآرقٌ وحده مرة أخرى. 
يمكن إعداد عصينة لثيقة فى السب باسعخدام: قلات الأرز ولشاقة سين 
من الماء إليدكي يسبع لتنآء ثم يتل يققيل من المرو في النهاية» ررك 
العميدة غلى ثار عضقة لمتة دقتتين أو ثلاث ويجيه عتد استخدام طتسرة 
الفمط أن تكون كية الحصرب: تف كنية ماه تقرياً. وللحيل عند الطس 
تقياقف اقطعة تبة جنا كك اتكترمر أو قليل من ملح الطعام إلى الستزناات 
قا لخالة التمريغن. ويمكن آنتكماء يعس الأتراع الأخرى من السوب 
احياناً؛ يما في ذلك حبوب القسم والجاودار واثذرة والشرنات» ,رإك كات كفي 
تجحب تنارل الشوقات في الشهر الآول من اتياع هنا التظام العثائي.. ديجب 
الإفلال. من الحنطة الرطه لحرالى ؟ أشهر ني البداية والإتلال من اللفيتان 
لأله شديد "اليائح“. ويمكين أن بؤقي إلى تصالب الورم 


بح اللاحعو عل عاوال محوات التقيق سا فها غخت القمس اللكامال وبر 

يبي الاعحاع عن عدوت ِ ع بدا فهها عع حِ ل 
العاياتي بوالقطائر الخلوة والععك التسلى: تناول قبر فكال متها تسدة 
شين واف كان التين يعاثركت عي 1 اليروستات يححكوت الاطعهة 


االمضوزة والاطعمة اليقة بواالمحمصة. ويمكن تلول المعمكرونة واالتوطر 
البعم عتين ع الحرت الكاعل: طحم مرانلت ني الأمبوع. 


االساء: يكن حاوك 1 إلى ل" عن تناء | ي قات آم احيين حن يرهيا 
من البضاء المظ مع الراكاسٌي وطحالت ادير والخفر ضر الي لأغرى هو 
اسيما االشفمر الورقية الطشراء والعجل ايض وأوراقهء. على أن تل لح قلبل 
المرّر أ العريو. ويمكن احيانا إعاقة مقدار حشر من فطر الشتاكي إلى 
: + اللا االعيزر 0 اللنتحسينه ال جل اجام بمكن أ يكون ص | الشسعر لو 
بير اقول السوياء امسو من سكين كن ا 7 ستواات ويمكن الوك 
. أن حساء الفرل أو سواهما من أتراع الماء مس رقت لآخر. 










, خارال ا إلى را من الشفر السطيية طرق مخكلقة: 
١ 1 0 1‏ 1 
الى البقار أر بالغلي الشنية. وعد مرور 4 إلى ” السايم 


كا 





موسوعة الغا الراققي من رطق 
نوصيات غداتئية: 


السب اليا تِي للؤزمابة برطان اليروستات هر الغناء القني ياليروتدن 
والدسرت» رلا 3 الدجاج واللديك الرومي ولحم الغر ولسم الشترير والين 
والججين وغيرها من محببات النليب. بالآفانة إلى الاغدية المملة واللاطعية 
المخوزة والاطعمة المحتسة اكي ترتي إلى تضيّق العقلات والانمبة: لتك 
على المريشن تيتب كاقة هده الاطعمة» يما فيها الأمماك وثمار البحرء إلى أن 
تحن حاكه. وتتشا الإضاية رطان الخصية تتيجة الإقراط قي ثاول اليف 
واللحرم والحين وغبرها من الأغنية االغنية بالنعوت المقعة والعولدررل 
ويجب غلى مرطيى الحالعن (9البروستات .والشعيةة) التوقف عن تتارل الأطسسة 


الحيرانية: والامتاع عبن الكر والعسل والشوكولانة والخروب وجميع الاغنية 
والمشرويات المعالجة بالك . كما يجب تجتب محبات. الققيق التي يمكن أن 
تكوّن السخاطء مثل الشير الايشن والقطات والكنك التسلى - ويجبه على 
المرعىن الامساع عن تعازرل المكيهات: بسااقيها الخردل واتقلغل والكاري 
والتعتاع رالتعتاع القلقلي.وخيرها من الاغشاب العطرية والترابل: وجميم 
المشريربات التسرلة والقيرةة ذلك أن هله الأنواغ تاعد على تقيكم الورم: 
داك لم تكن سبب الإصاية بالرظان: .ويجب تجتب الكيماريات الاصطتاعية 
التي تقباق ألو تسلج بها الاغتبة انتاء إنتاجها؟ وكتلك الاسعيلاتك الرااقد 
للزبوت بما يها اللزيورت الناتة غثر السكشيعةء إضافة إلئن اتوك الأملاح 
والمشروبات. والاطعمة العسلحة: ويمكن أن يريد تارل الفاكهة والعصير بشكل 
متكرر من اتتقاخ الورمء بالرقم سن أنها بطل مقعول اليروتين والنهون 
الحبواتية: زلزلك يجب الالال من عتاولها كلك يجبي تيب اشر كات 
الأعل الامتواتي: مفل البطاطا رالبتقورة (الطماط) والاتنجات رالفاكية 
الاسترافة 0 عه الاستراتة. وقما يلى إرشاعات غذائية قفار الطعام الواجب 
خاوله 0 : ْ 

االحبوب الكاملة: يجب لن تشقل 180 إلى 751 من كمية الاك 0 


يعد الآرر اللأممرء حية قخيرة وده في طترة الضخط. وفي الآيام الثالية يعد 


1 


وتاك البدهال التتتلساني عت لجنل البرو ستاك و«الخسية 


يما قي قنك الواكائي والككرميو» :مع الحيوب المطيية أو في الحساء وغيرهما 
فن الأوساف. كما يمككن نتاوال رقتقة من الثوري السخخص برنياه ديجب 
إعداد طيق عثير من الهيجيكي أو الآرامي مرتين أسبوعياً لما بقية اتواج 
طجالب اليحرء فهي اعحارية. 
البهارات- إن اليارات: التي يمككن وضفعها على ناتقة الطمام هي الجرماشيو 
تملح السم) التسترع بنية مققار من اللح إلى الى »5 مختارا عن شور 
المسمه وكتتك محوق:رناد عقب البحر؛ آز الواكامي: أو حييبات 
البوميوتي[البرقوق)ء أو بهار التكا ويمكن استشمام البيارات الماكروبيويكية 
المنتادة الأخرى كاقةه بحب الرقية وبمكن امتخنام هله البهآرات يرميا مع 
الحبرت أو اللضرء ولعن سقدار متدله بحب ماق وشهية كل قره- 
النعقلات: يكن يوبا تازل السطلات الفترعة ثي المتزل بطرق مخطفة 
بسمتدار ملعقة طعام وآاحدة ون كات يحب _الإقلال .من تتلول المخدللات 
السلحة- ومخللات تخاثة الأرزٌ (النركا) عي نفل عله الأتواغ على الإطلاق. 
اللحوم: يقي تجتب صاول لسوم الأسعاقك والاغتية الحراية: ولكن في 
حال اععياتها ثرا يدكن تاول عتذلز مشر من الحم المك الآايض مرة كل 
٠١‏ أيام أو كل أسيوعين- .ويجب إعداد المك هلى الكار أر.بالنقي الشديد 
ال يملق مقا عنينا وتزي: باتقجل الايش أن الزتجيل اليشور . وحثار من 
تازل لحوم الأسناك الحمراء .ألو الرزرقاء وكافة أتواع السحار. 
القناكهة: يققّل الإقلال منها حتى تتحن حالة المريض... وعند اشتهاء 
الفاكيقنه يكن تارل مقمار فعل من القراكه المطهية مع قرّة من ملح الطعامء 
أو تاول قاكهة ميففة ابقل أن تكرت مطهية آيضا). وتففل ثسار القاكهة من 
الأشبارء معل الاح والدرّاق والإجاع. على الماكية المتررعة في الترية 
باشرة مثل اقفرن والطيخ الاحير- وتحتب. كلفة انراع عصير الفاكية: 
االحلوى والوجبات الخقيفة: ترتبط الزيامة في تتاول الحظرى باقسطرابات 
البروستات.. لقلك من المهم تجحب أنواع الحلرى. كاقةه ختى الحلريات 
الشاكروييرتيقية الضحية: إلى أن تتحتت حالة العريقن.. ولأرشاع الرعة في 


دوت 


حلا 


على اياع. هذا النظام. الغذاتي.: يسكن تلويجها عن انان من خرن إزيت١|‏ ريمن 
طبي أنواع مسوعة من الخضر الورقبة الغضراء والصغراء واليظاء بطرق ملطقة 
وكنلك الخضر الجذرية. مثل الجزر. واللقت. والشيل الأيضن وللتجل الابدرر 
وجلود تبات اللوتى وجطور الأرقطيونء إن كناك يجيا الإئلال من نتاول 
الأرقطيوت من سائر النباتات الجقرية. كما يمكن استخدام الفر السشير؟ 
مكل اليقطين وقلكرتب (الملقرف) واليصل.. ويومى باستخدام الفجل الأيين 
وأوداقب ربخاصة لمرضى حقه الحالات. وكقاغدة عامة. يمكن إعناد الأطَاق 
العالة. إلا أن معدل تكرار تاولها قد يخطف من شنعس إلى آخرء ١‏ 


الخضر بطريقة “نيشيمي" أي من دون ماء.. ثلاث عات في الاسبوع قل 
القرع مع الكومير والاشركي (القاصوليا الحمراء الصستيرة) ثلات عرّات في" 
الأسيوعد الجر الدذوسن الجوّر أو القجل الأبيشى ورؤوسه ثلاث مولت 
أسبوعيا. الخضر البوضوعة قليلاً قي الماء السغفي من:8 إلى * لات 
أسوعياء اللطة السهروسة عن 5 عرّات. إلى ”7 أسوعياه واللطة الع مرة إل 
مرتين في الأسبرع. الخضر الورقية المطيوخة على البخار ه ملت إلى * 
: برعية. والخغر الملوّحة بائزيت عرتين أسبوعيآ»ء لكين يتم إعدادها باثماء في 
اللشهر الأول 'من اتباع هنا النطانء ومعد كلك. يفن الوعاء بقليل من ريت 
السمسم مزة أو موقن اسبوعيا مل» لعي التجاان من الكيتيرا أي جنوز 
الارقطيون مع الجزر الميشور على شكل رقاقات مرتين قي الأسبوع: التوفو 
اليف التوقو والتيميه والسيتان مع الخضر عرتين في الأسبوع- 


البقرل: يمكن تناول 1# من اليقرل السغيرة مكل الادوكي والعدبس 
والحمعن وقول العسريا يوميا؛ وتطهى مع علحالب اليحر مغل الكوميو أو مع 
البصل: والجور.؛ ويمكن تتاول باقي أنراع اليقول. كلها سريا من مرتين إلى + 
مرات شهريا. اللحيل: يضاف مقدار صتير من ملح الطعام أو الشريو أو النيزو 
بسكن آحياناً تاولا محجةت البقول مغل التييه واللناتو والتوقر المنجقف أو 


السطهي» ولكج يكسآات ميعتللة. 


طحالي: البخر: يمكنء برا تاول 18 لو افق من أطباق طحالب البحرء 


لف 





موسوهةا القند الواققي امن الوط 


نتثول الحلوى» تناول. خضراآً حلوة كل يرم في الطهيء أو مشروياً متها. كنآ 
يمكن إعداد سرتى متها. وفي حال التهاء المملوى: يسن تشاول التليل من 
مركر الاررٌ أو شراب الشعير. وإنا اسسورت عله الرغية؛ يمكن إعداد قلبل سن 
عصير الفاح ار الكتحاء. وييكن عارل الموتشي وكرت الأرد وسرشي افر 
وغيرها من الرجبات الخنيقة المعلة من الصبوب. الكاملةه والكن بجحب الإئلدال 
من اول كسكات الأردّ والنشار وغيرها من الأطسة. السهبوزة القائية التي قذ 
عوتي إلى تشلب الورم 


المكترات والذور: ينغي عدم تارل السكرات والزينة النمسترغة متها» 
اننظ إلى احتواتها على نة عالية من . اللفسرث. واليروتيت» وبح باككتا 
ويتكن تناوال اللور المسلرقة أو المطيية على البكان دقير السنلحةء مكل 
بقور عباد (دوّار) الشمن وبذوز اليقطينء يمقدار مله فنجان راحد أمبوعيا» 
كوجية عقينة- ونتى الإقلال من تاول اللور المحتعة 

التوابل: يجب استخدام #توابل مثل ملح الطعام والشريو والميزو ياغطال؛ 
اعفابي السطك. وتجتب: امستشلام السيرين والكثرم؛ والامحاع عن تتاول نلك 
الترابل عه الإاحاس بالفطش الزاعد يمد الرجيةء ألو سن الوجاحن عض يرجم 
الى لبن باه الطيعي . 

المشروبات: يسكن تناع التوسيات العامة المذكورة في الجزء الأول بالسية 
للمكرربات رعرعا من العادات: القتائئة:: وللا سيما شرت ماي الانغاء بلعخاوه 
المشروت الرتبي. وعلى المريقن الامحاع عن المغثروبات المتعورة افي قالمة 
الستربريات " الممتو عه" 1 "المموج 55 علب رات مساعدة" » والأمحاع عن 
قيرة السيرب في التهرين الآرلين أو الأشير الثلائة الأرلى عن يدء. هنا النظام 
العذاتي اليك 

إن مقنغ الطعام جيناً هبو سن أس الأمور المتعلقة بهذ العادات الغذاتية. 


قيجب مقسقٍ الطعام تماماء حتى بصيع سائلاً قي القمء لان جيقا مج 
التعاب. اشغ الطساء 0 مرة على الأقل بل ٠١١‏ مرةء للقمة الوانيفة-- تلك 


1 








ستاك البنوا افتتشاتي: عن الزجنق” اللووستت..وانتصية 
سن السهم تجتب الإقراط اني تتاول الطسامء وينعي تنلارله قل الثوم بقلل'ث 


لاحظتا في مقدمة الجرء الثاتي أن الأتخاضس النين تلثوا علاجاً علا أو 


يحهعون ل عاقيا فد يتارت إلى إجزاء تعفيلات إشائية على هنا التظام 


أطياق ومشرويات خاصة: 

قد يسناج المريشن. إلى تداول اطق ومعروبات غخاسة يحب جاته. 
ولللك يحب امشارة معلم مؤقل قي الماكرويويك, إن المقاصر ومتذك تكرار 
تناول: الأضتاف المتكورة هنا عي مجرد معدّلات وقد تخطف من شحعنى إلى 

مقروب الْشُضر الحللوة: حاول قتبانا عنغرة مده كن بوم خلال الشهر 
الآول» ثم كال برسين في العير الثآتي . 

مشروب الجر والفجل الأحض- اول نتياتاً صقرا بويا ليقة :© لسلييع 
إلى 7+ ثم مرة كل ثلاث أيام لهدة شهرء 

مشروب الحُضر الورقية واللوتس: م جلون اللوكن الجاهة بمتدار تصف 
قتحات ‏ ريقانفه الها فتجانان عن الوسر الورقية الطا رج السقطعة» و8 
أشعلاق الكمية من العا وتطهى: لندة 18 ييقة إلى 76 يجب تتاول غنا 
المعروب كل يومء أن كل يومين. بنقدار فتجان إلى فنجاتين. لملة. شهرين. 

التجل الآشِفن اليقور: تحاول 0-0 قتبات عن الفجل الأبيقى 
النتشور مم الترري أو اليسل الاعشرء بإغباتة نقاط قليلة من الشوبو مرنين 
اسبرعياء كن يالعد في [دَابة الدعوان.. 

نطر الشيتاكي اللمجشّف: إن هذا الغطر مقيد جنا في الحساء وقييره من 
الأطاق: كيك الدسرت التراكمة ولإراحة الجسي. 


ينف 


على لمريظين تححتف اريكاة ١ل‏ ميرافه 0 


الااخطلة ‏ فطنة على ا وامتحنام ناقياته رو 








العتاية السنزلبة: 


تدليك الحم ينعي تيك لجسم كله بما في ذلك متعقة الطن والعسرد 


م 
- 0 1 1 . 0 3 
لط وذ" داس كسلنااه ستتغية يها ترك" شد - الجاالم لاح ة عفن نح د ق. هنلا كيك مله حكن 
نب لق كيه نا 2 7 2 2-0-2-6 


م« # 2 0 - 1 2 57 ! ! 1 
انحو نه عه الطوع ة الطب بة. والانا التعمشساويض: وغخرة ا سه صرات سياه 
ال-2 كت لي م ركيت زأذ) ل نينا 





الرشاداءت. استخهام الكسادات: قد يحتاح المريقن إلى امتخنام ترع ابي اك 
ل فت) 


واس وارات ١ 0 1 0١‏ اا 2 9" 5 
من الكماتات لماص علد كبل من الررام تصيار الحاملى عند الرجال: حيث 


للب لبلب - تك الباق التتلطي سد ريق اوبتك واللشسية 


مرور شهر راح غلى اتباعاالإرشاداث» آحت أالني اكثر .حيوية واقل 
إحباطاً. وترقت عن تلرل كل الادزية واتليتايتات وقنت ابراسع الطييب: العام 
شيرياء لإجراء النسرس ". رقد عرب عرالى 7 كلم ابن التترن المتراكسة 
وبعد عشرة شهزرء اظيرت التعرعات الطة اخظا؛ الرظان» اراد سرب 
اماد عه ن مستعة التقحوسات تذعب الإجراء كشف في ركز نا لازي اللسرطات 
في بومطنء وهر من امم مراك علاج الرطاث في اثلا زيمت إجتراء العليد 
من التقحخوض الأخرى وسح عامل للعظمء أغبرء الأطياء بشلوٌ جسمه من 
الشوطات: 
الوم يناعز هيرب الشسانينء وهر يدير مع رَوَينه فرجييا فلقاً صقيرآ يقذم 
قطوراً ماكروبيوتيكيا في نبومارتء في ولاية ماسااتفرمتسى. ويقرل هيمر 
'مازلت عانا من الركطان: رحوتي وطاتتي أو" حعطود الهماء والستطيع آذ كل 


اعو ب 1 1 2 
كا ها اعجه ميلع فرت أن: يركد ددحي واتحلم ع الي عيشي 
ع 





5 ات 
والعاعة :وتد من عام إل من الات! 


ني عام 117 لحك جوال جره يقب الال عامااء برعو طالب جاسسي سس 


ب 3 ا 3 ع2 بو 
متسس عا ١‏ تثنانا: عجره تعبليةه بصححجم حجة الارزيلاء أي خحسيته ابرق 


وني ععاء 464 _ ٠شلةااء‏ زاد حجمهاء وظهر نوه فى عقه- وني 5 لحارر 
595 الاين تبعت الأطباء .في ع | القك الأقلمن ا عباتا بترطان 


نت سوس كد ع ة أروم ف 
عبسل متطر الم سه ال إبعةاء اخقبعوه الجراعة متاعلن تست السريى. 


5 يقار اف 5 6 5 00 ف 7 
ف أ ء. اتعان من الاأخصائين في علم الأررام زيب متخفس الغ ان 


1 ف‎ ١ 
فد البرع بالذات. من سرطاناعت» لشحصية سابع الاتكار قي العاحةء ولك احص‎ 





1 1 : 1 عو وت َ - 
١|‏ آ قفارت رموسة الغيق وتشرب- “*التعلب غلى الرطان: الامختيس انكرت النين 


اللتسسوريرا طَيميا علطن للد نان" تورك وطرع : وان نك الليلباان 11171 
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موسونط التشاك الإواظلي عن اللسبرعتكل - 





ل على الرقى من أن مرهن الرطاتكَ يساحب تدهور طبيمي في الطااقة 
والسيرية» إلا أن السمارسة الجسية الطيعية عن قارةء. شرط الا نرتي إن 
االاجيياد : 


8 يجب الامتاع عن جراحة قطم القداة 0 سس را ا 000 
الإنجاب... وتجتب امتخنام الأمرية التي تحكم بالاداء الجنيء مسي د ا 


إلى .ركود الطاقة وتقظم عقهاا الطيعن في اللجم. 


سرطان البروستات : 


خض الأطياء حالة هيرب واليء البالع من العسر 37 غعاماء وومأ في 
التروعات- وأوصرا أن يعالج بالهرمرتات: وتحديناً عرمرت بعلتيرول, 
وقول عرب: ."كاتنت الأثرات الجاتية للعلاج قطيمة للغاية بالتية لرجل يوذ 
الاحضاظ يرجولته. ومن هته النآثيرات أو التسولات اللحيطة: ترقل الندين 
والحلمتين وتضشمهساء واتحياس الوائل في الجسم كلها ولا سيما في 
النائينء وكات آمرا مرصياء إلا امطازت إلى للنبول سراراً سواة في الديار 1[ 


قي اللئل- وتتب عتم القزرات تدان المادة االمكوّنة الأظافر الأصايعه شق 


يه 1 ١‏ 1 : ىت تناه ود زلود - ريه 9 
وتلم وهنا مزلم وعنااك لعنجد من الناتي الت العليرية الأعريه برهي م يده 
أيفا" 


وتمكن شيرب لجرا دن قناع ليب المساللك الرلية اتنى يعالجه أن يقل 
رق 


جرعة االغلاح إلى اللنصف ولك هذا الإجراه الى يهقف التات لت الياتة. 
7 0-35 لي ل 2 ”3 9-ا00 
وعلى الر خم مِنّ التيكم بالورم بوالحك سََ تو رده فإنه طل خصناء وأمتسر عت 
سعورات: اخرىء حتى قتماله عديق كبا عن الماكرويورتتيك ‏ قرا هيرب الكتان 


كيده -552 لاستشارة معلم في در ا 0 روه 


لمعلى بإرشاتقات: مسنلدة ضاعة حاك». ويظطكر اققساي انه الماضي فا - "بعد 





بايث 





الذي شرح اله مقارية تظام "لين" و"البائج " للسرطان» وأسطاءا كنب عنما 


القرامتها- ثم حصللت تقطة التهول الثاتية آي الحدث التابي: ركان كلك في 
المشقى. ثات ليلة رآى حون والفته في الحلمء وكاتنت قد ترقت مد سيع 
ستوات». تطلبت إليه أن يقعب إلى كية سات جوزيف في مرتريال ويُسلي! 
عتدسا مات جرت طققة كان يزور على النوام مع العائلة: عريح الاخ اندريه 
الذي قيل إته يعم معجزات االثقاء حتى وفاته عام 1977 لكان قد رشح ليل 
مرجة القداة من التاتيكان غاع 19): وكا يفِد كنية سانت جوزيفه» 
اللالم الطزيقة ملحن أن ورحنيم الله ويحعف عن الاميم, 


في ١5‏ آيارمايو *ةااء وصل جوت واتجربد إلى برتريال. وكاتت سالك 
حشود من اليّاحج. ولكنه لبب ماء لم يكن هتاك حجاج في ذلك الوقت من 
الرم. ورمع ذلك قرر جوت أن يتسلق اللالم يمترعه.. وعنثما وع ركتيه على 
أوال مرجة شعر سا وسقه يأته لحظة ماية من الاستارق» وشعر بأله أصيح 
متوعدا مم هذا الجبل التي تعر عليه الكانتزالية. وتسعوه اللائم» درجة 
تلو الأخرىه كات جون يصلي للآخرين المعوزين» وهو يستشعر روح لمه 
بالقرب سته.. وعتدما يلع القمة نهقى ردخخل إلى العارتنائة. وسناك وجد كاعنا 
يحمل برشانة البحاولة عس المتبخء وكائه كان يتولم وصوله. تقرّب جرت 
البرثاتة. وأترك أنه إذا غير شط عيشهء وبدتا يتغذى وكا لظام الماكرويرتك» 
قوف تكب له الحا سن جديد. 


ولدى عردتهما إلى ينلفائياء حشر جون واتجريد المُخيّم العيقي في 
اع وقابقيم هناك الأول مرة. وأكنت لجون أنه سرف يثقى تنابا إذا اتيم 
التظام العذاتي. للرقاية من. الرطاك يحتاقيره- يوعد العودف كان حون واتسريد 
يقطعان مسافة +" ميلاً إلى فبلاطقياء ثلاث مات سوعياً لتلقي دروس: في 
الطبي الماكروبوتيكي» وتعلسات اعرف في الطب والقلنة الشرقية., وبعد 
مرور أسبوعين» لم:يعد جون يشعر بآي ألم وبعد مروو شهرين؛ علض الودم 
التي كان تي غنقه إلى تسف حسه النابق. وفي أن/لإغطئء اقام سورت 


بيذ 





إلى الكية فيسرى وكل من الرتين والعقء وآن لديه فرضة 20 كي يعيكن بقية 


الي حي مع الملاج العيساتي . 

وجاء كلام الاطباء يسثابة مدمة قوية خلى حون وخطيبته» اتسريد كوش 
وق ات العفة سنوبت تظاماً غلاتياً ياتا ماعله عن الحناط على نداطه البدتي 
واشعر بالصحة والعاتيةء ويتذكر. ون قائلا- "كنت على .ثقة أن نظاسي النقاني 
اليتناول كل شيء ما عدا اللسوماء رالسرعات الكيرة عن الفيعامينات 
والمكثلات». وسمارمة الانعطة الرياضية في الهواء الطلق. يقني من الامراعة 
وَلكِنٌ وقغ الغدمة كان عظيماً عل وعلى عطيبتي اتجريك عتدما إمشمعنا إلى 
الأطباء.. وعلما آنتي قد آمرت قل عيد ملادي الرلبع رالمشرين* ‏ 

وخلال الاشهر الأرعة العاكية. عع حرن تلنلاخ الكسآتيء ينا عن كلك 
اخذ حفن في الأرردة (المصل) لمدة سبعة آياف كل أسوعين- وقي تلك الندرة 
التي تلقى فيها الآمرية. عاتى توق الحمى والرٌعئف (تلنوقا الاتقن) والإناك 
وصعوية اتنتفسي والعال المتم رمفوط شعره بالامل والتشعرية ولقفاك 
الشيبة والصداع واللأجهاد والتترّحات الحابة في الفي والقثيان واتقي» وضعف 
نخاح العظم وآلام التهاب السقامل في كل السسم والنبوازر وقرط الحساسية آي 
قروة الراس والطنين في الأقت وسقوط الأستات. يقول< "لقد كالت هذه آسوآ 
تحتات حياتي- ولم اتنشا تلك الأعراض من اللرطان: بل نتيسة العلاخ" . 


وبعد هورتين عن الفلا الكنبسقتي + ظل الررم خلن ساقه) وبنا الآطاد 


.بإعطاله ميد بلاتينيوم. وهو دراء تجريبي. يجرعات كبيرة. والشققت 


التككهنات حول منة بغاء جرت على قيد الها إلى شهرين قظ- ريك مللة من 
النناناة رالامطرليات العتيفةء آتاء الكاعن العلو عليه شساتر» اقزيية الآخيرة, 
أ أن وقرع حدثين قم سار حياة حِرَن»ة وعائلل حون وقاتهة ونم العنت 
الأول قل شدورة الاخيرة للاموية: عنسا قاع عدين بتعريق واللة اتجريد إلى 
معلم في الماكروببرتك» ويعد ذلك شجّم جون وأتجريد على زيارة سوسة 
الشرق والغرب 59871 في قبلاميلتيا. وعاك قلبل حون السدير داتي واكسمات 


نقتا 









سرطلان الها اتحاملي الذكري. اسيم 


الأعساى رالاجداس 





«طتتاك. سيدا التتاي. .عند لجال البروسلات وانتصية 


موسو مة الفناء الواقي من لوطل 


برحلة شاقة»: حيث سار على تنيه في الغايات مائة 74 ميلا ولم يكن 
يصسه مورى كليه, 
قي أطركز سايو لاخنق ا ؛ أكدت تسالل الدم علو تم سانا من أي علاماات 
الإضاية بالسرطآان. وكات جوت قدءتورقف عن :شارك الادرية والعلاج الكيمياتي 
لعدة مة.. وعتئما تدك سرف حاك .+ غيده خسة آنيات لمات ارسي 
١‏ . الدعم الكامل من أسرتة رأاعيعاته. 
؟ ‏ نياع نظام الماكروييوتيك الغذائي السليم وحشور دروس الطهي 
والانقباط في تجتب الأطعمة غمر المترازتة رالشتيدة "الين" 
و" الياتج* . 
”1 انمتغه بنظاع. مداعنة طعي الرير. 
5 الإرادة والرعية في الثقاء ‏ 
8 الإيمان رالله رعثر مساعب الحيلة» راععارسا قرعا التسر: شضعية 
الإنان رقيمه. 
يقول جورت في عام افةاء أي بعد مرور عاسين على إستسادة. سحته 
وحياتة: "إن معافاني ليست يدتية فحسبء بل روعاية أيقا؛ ذلك ان نظام 
الماكرويوتيك العذائي التظيف ورسط الحياة الجفيد دتعاني إلى التظر إلى 
التعاليم البدينية التي نشااث عليه بشمولية أكبر ومن فنظور أومع .. واخططء .آنا 
واتجرية: لان تتغل وتسلم اللماكرويوتيك بقية حياتاء وأن تكرت آسرة كيرة" - 
توج جوك وأتجريد في صيف. اقنةااء ولظنا جلميما"' 


0 توم عيورتت: “الانتسار على اليطاك: رحلة السرفة إلى السية". عوللة اشرق رالشريب 
عجان ابل اناا 201١-5‏ “اقطان اتتعيين ٠“‏ "ارت وابؤاففين لفقل ٠”‏ “متقآرية 
الاك روييرتيك: للاشطرانات الانستطة! اابرورقء على كن اياك الللرة الال نا اد باللا 


1 


الك 2 اكلا الحلات "تعش 2 له !الله اطق “ها سم 





علان الجلد والورم القتاميتي (للميلانوما) 


"١‏ سعرطان الجلد والورم القتاميني (الميلانوما) 


معذلات الإصابة: 


نظراً للسهولة النسبية في اكتشاف الإصابة بسرطان الجلدء تنتشر الأورام 
ببطء وتسجّل الإحصاءات معدلات بقاء على قيد الحياة عالية. ولذاء تجد أن 
العديد من الإحصاءات الخاصة بأمراض السرطان تُغفل تضمين بيانات عن 
سرطان الجلد. ومع ذلك؛ هناك نوع فتّاك من أنواع سرطان الجلد هو 
الميلانوما الخبيثة» وهو سرطان يتنشر بسرعة في المجتمع الحديث» ويزيد معدّل 
انتشاره في وسط الذكور على معدّله في وسط الإناث. وقد سبجلت احصاءات 


١ 016 042-94‏ لي ١ ١‏ -2؟ لياط 05 ٠ه‏ ا غ1 !4+ ! باع . بمو | 
ممسهمة اتحبيحجة الحائمية تمحا 1 892 001189 حالة ميلانوما و">» © 7 ١‏ ححانيةه 


وفاة من جرائهاء بين الذكور والإناث»: في أنحاء العالمء وتوقعت أن يرتفع 
عدد الحالات إلى إصابة في غضون السنوات الخمس الأولى من هذه 
الألفية. وطبقاً لهذه الإحصاءات؛ سُجَلتَ 16٠١1١‏ إصابة و70709 وفاة في 
البلدان المتقدمة» مقابل 054807 إصابة و١١١4"‏ وفاة في البلدان النامية؛ 
و7844 إصابة و5571 وفاة في البلدان العربية. 

إن 7/8٠‏ من أنواع سرطان الجلد الشائعة» تُصِئّف كسرطان الخلايا - 
الظهارية» وتنشاء بالمقام الأول» في الوجه أو في ظهر اليدين. وهذه الأنواع 
لا تتشر:من موضعها الاين إن لوم لتر ل الجسم لبي مصلا يدا 
بموضع الإصابة الأصلي؛ بل عن طريق التسلّل المدمّر إلى العظم والأنسجة. 
يُعالّج سرطان الجلد عادة: بالجراحة في عيادة الطبيب: تحت تأثير فنخدذر 
موضعي. وتشمل طرق العلاج الجراحة الكهربائية بواسطة إبرة كهربائية صغيرة 
ومجرفة ومكشطة أو بالاستئصال الجراحي عن طريق المشرطء أو العرلةة 
الكيماوية مع كلوريد الزنك أو مواد كيماوية أخرى لإزالة الورم وجزء من 
النسيج السليم المنطا يه واعيانا يستخدم الإشعاعء ولا سيما للوجه؛ ذلك 


ااا 





مويسو ط لفك لوقي من الكككلاممشُبربريرجوإ7م 000000 


535 


انآ اححة في الوه قد عيب 27 هرسا , #قلنك يمكن اللجرء الى المسلاج 


5-7 تطهر المالاخرماء او الورم القدايني» متايةه نوق شاية انقم تحت 
اتجلدء بمرعات عا تحثر سن خلال. التقل اللمقاوي أو الدمء إلى الرثة والمخ 
والكد والعين والأسمكء وااللأعشالء تحاملة آر مها عن المواهم . رالعلاج 


المتكمد عافة لهنا اللسرفي سو الك إلحقء ولقن المالاتوساء غانا هاا تتسابراد 
الظهور. وقد يكرت “على المريقى أن شفع اللعني من أسمابات الي ككلم 
بالعلاج الكيسياتي . ويقول الجراحرن إل 7 إلى 57 من اللأشخاس الْنَيِن 
امل أورامهم القبيتة في مزخلة ميكرة من السرغى». يقون على قيد اقدياء 
حمس سنرات أو اعقر. ولكن مود المرقن ععد اللين انتثرت ابرراعهت 


ل وله إلن 5 3 |[ فاوية العيدة يلغ 0" 


إن الوطقة الأساسية التجلدء أكر العشاء اللجي: هي التحك بعيلة 
0 اق اعد ع ايند عر ف 
- فين الليقة اللتايجية وحالة الجسم دا الجلد يحسي سفهح 
الج وياعد قي قيط حرجة حرا رة الجحسمة وعقيج التقلات والعام عر 


الفند الغزقية.. والسدد العرفية نوعات: 1) النمه الحاوجة الأقراز (القعوية) اي 


تقعافي انهاء سطح الجم وتعمل على تريد الجم وحبايته عن السقوى 


ا 

وسئن: تقر ععلراية 5 تكن من دشيرك ومكرياات وأبلاخ وبروكدات تجمسوم 
متعكققة-. ١7‏ علد الحي تهم ني ماالطق القعر الي الجم ققطه و مكل لبط 
والسد سح والبطج وستطقة |الأعقلهء لاتحاملة: وسبعو سدم القده عاض الفرى ‏ 


د 
إلى الأسرة» تقط لون. السلك.. وكلنا ان الملانت: أفل في الجلده كات لون 


بروائح اله . انا مغة السبلاتين (التساعين) التي تقاورت من البتي 





لحلك فاتيها ان تور في إناج هده السنة عوليل مكل الماح ١‏ واتعرضى 


لقرء الشمن 3 1 اليذا انكام الغناتي البرسي . 


الا 








صرق اكد و الرو, اتكنيتي لصون 


آسالب اللإصابة بالسبرطان< 


لشم الجيء عا اتخلس من التفللات عن طريق رقاق علسة مثل 
التبوّل والتقوّط والعتقى رالتشرق. ريودي تناول الأغلية والعشروبات قير 
السوارتة إلى تفعيل عندة آليات تسريف مشتلقة غير طبعية في. الجسمه مثا 
الإبيكل والعول النتكّر والحتئ والعاكل والعطى .. والتصريف: السرمن عير 
الخطيرة التالة في سك العنلبة. بوحشد عبوراصلة العاعات التة في لكل عرامةه 


مكل مرقن سن اللآمرا قن اليلنية. رهته لاف راقن شاتعة في التخاالت الي 
تمتد افيا العلحان. شرتهما على تظيف مرق الدم عقاعءة. شسلى ميل لكاكء 
قم الحلد كم جالا اعد اسلاء موري القم بالتسوق والرّيوت»٠:ديسبب‏ 
في التهاية: اتتسداهاً في اللسلم ويصيلات الشعر والغدد الغرقية 


عفال الموةت العشر الأخيرة: ساسم إنحراف طغة الاوزوت في الجرء 


بازدياد الإساية برطات الجلد والورم القحاسيتي قطقة الأوزوت نوق الكرة 


لأرضة تسب كط الكسم قرق الغحجية العارف وقي معقلم المستسنسات 
الققيائية ة المحشرة في الساكلء حيت كيد قذداء اتناس اناما على الحسرب 
والجفرء 1 يرف عرطات الجلد والمللاتوهما. قطن امعزااد ألاف اللحن ا 
الننس ننيها وعملوا في حرايرة الشسي العامة عن هوك أن يعنايوا بطلاقا 


غير أ هقه الأتواع فين الرطان كانت ساتمة في وسط الناس اللين 
عيكلوك في كندان الماعة الستيح وتعلون واللسوم والسكر واللاطعنة 1-1 
والمفورظة والسعالسة ١‏ بركاتت ترقط بالتعرفى إلشسن حت قل أن تنا طفة 


الأوئرت بالتراقق. والسيية في تلك يعود بالجباك + إلى كران لكوت بن سبي ين 
طعة " البانج” |اكخ سن "الم 2 ماطعة. مارة ريالنة الحشة. #السرض 


اللشمس يحتذب. قالغا من *الين" مل الدسون والزيوتء إلى مطح الجم. 
رمكقاء قإن شسوء الشمس الطيعي ليس هو سيب الرطات يل هو لماحل 
المحم لجسم كي يدا تعرف السعوم الرلائدة الى الهم عبر الصلد .. وهنا 


هو ها تمه مرطان الجلد. 


بوزلقك عمد ترافل قتسف طظقة اللارروق عله الععلية ‏ الكييره الشمي بنقم 


لبي 


عل العا وائوى. تبي وللساترس] 





كتلك بنط الاعساه الراتد على مكتّفات. الهراء بالتظام. النلاتي الحديثت. 
الاغنية الحيراتية تحتي الج . رالاعهاسن الثين يأكلون التحم والتواجن 
والدجاج واليقن والجين وما شايه من الأطعمة يقليقهم الطعسن الحار 
("ايائع" بش "الياتح "). ذلك سوف يخت: الطلب على مكيقات اليواءء إذا 
بدأ الناس يتحوّئرت تحر طريقة في الكل طبيعية أكثر. ويلك تتحن حال 
كوكب الأرن ففلا عن صحة التاس. ويتما تدرح البلاتوبا ني فته مرطات 
الجلده إلا أنها في الحتيتة آنه باعلال عقليء وتعآ في تكويهاء ين ازرام 
اه الع فعة "لمن" في أطراف النجمة و رأورام المسظم من فنثه 
"االياتم" 1! لي ننشا عميقاً قي متطقة الجم المكتنزة وقي العامة تبدا 
البيلاثرما بالظهور على الكامات الموجودةء. رفي عبارة عن كدل متيرة عدا 
حكن تحت الجلكل» لها الوك بتي غامقء رتعمل :على إزالة البروتين والنعون 
الزائلة في الجم. هله الزوائد لت تاجمة بالسرورة عن علرل البروتن مثل 

لكر والقواكه والكيماويات» بل عن الإكدار سواه من الاطعمة من فثة 
"اليانخ”: يما قي تلك اللاغنية الحيراتة ريخاسة الظور الدلجتة والبقر 

رحجات الحلب الدسعة وغبرها سن الاغلية الغية بالبروتين والفعرت- وسكن 
سلاج مرطان الجلد عتي .النظام الغناتي للوقاية من اللرطان:على أن تفعن 
أغلية "يباتع" اكع من "بن" . ويالة إلى اليلاترنا الشتف يرسى باتباع 


طريقة 2 كر اليوعيء 


© في عام »197+ أعلن بعضي اللياحئين أن الاستهلاك اليرمي اللدعون يكن 
أن يتب الأوراء لني رانات التبارب المشبرية. فزيادة تة الزبدة قي 
النظام الغتلين عن .72178 إلى 78 زاعت معدال الإصابة يسرطان الجِدد 
مدلا 


ال حك في المتخبرءع عن 784 إلى 108 





[] ف والسن به :1 عبالاسي "“ترطلت مين العتران» عالة الطاك. مك نيك سلكت اح خارجي لو 
حي لافيت مس لهما متسول إارةة ركة قعل مسرطاية" ‏ السييقة اقريطتية المكم الأعرا 
االممحرياب ا“ 11" "1 


الخد 


سوسا التشك اللواقلي. اسمن السرطال 





طبيعياء إلى اتجاعين: الطول الموجي. لطاقة "الين” والطول النوجي لطاقة 


ثيائج". والاكر "ياتج" يتى الأشمة هرت الحمراءء والثاتي يسمى الأشعة 


0 


5 


قوق التغببة: وما بهما القبرء الستظور. والآأوزوت ‏ وهر شكل عقيف من 
الأوكسسييين - يعستف أكثر "بن" ويعمل على هد "للين" الداخليء أي أشعة 
الشمن قرق الصضسجة. يوسم عفرت اتب الي لقنة الأرروتة بل المريد. مَنّ 
الاشعة قوق اليتقسجية وبلسسزراق طبقة الاوزون. بات يعل إلى الارض 
إشعاع فوق يتقجي أكتر من الابق.. ولتالك فإن الأاعخاص النين يأكلرك وفق 
النظام الغتاتي الحديثء قد يكوتوت أكعر تمرّعاً للإصابة يرطات الجلد ألو 
الميلاترماء عتقما يتعرّفون للعشسس ‏ ويتصح هزلاء بتجتب التعرّضص. الاشعة 
السمي مباشرةه وارتداء قبعة آبر اليقاء في الظل .. والكن التين يتبعون: نظام 
الماكروبورتك الغقاتي ويتجتبوت محجات الحلب رالاغفية النهتية والكريات 
البيطة والمتتيات والكحوال. وكل اتراع الأطعمة المحتورية على دمورتن وزيورت؛ 
يكوك الخظر عليهم في ححده الأستى .. ويتطيعون الاستبتاع بقوء الشمس 
الضعي من ديرن اللق.. 


ووالمتاسة إن الجن الآنبات الى لة لامتزاقف طقة الأرزرت عي 7 عر الرراغة 
الحديثة ومعانجة الألعمة وينخاضة معالجة الأطعمة الحيرف 
والكتررء تلرروكريرت (1708) وهو الناعة الكيميائة الثرئيية المسؤولة عن 
امحراف طنة الأوقوتء التي تتخدم قي أجيزة البريد رتكييف الهواء. وانظام 
الغذائي الحنيثكه في بالأاغتية الصوانية والكضر الااستراتية القابتة تلفاه الي 


تنطليه التريد» يتنا مفعظم الأطعمة قي طريقة اللأكل الساكروييريكي مثل 
الحوت الكاملة رالقرل ولتون والمنكسرات وطسالتب البح وغبرهاء لا 
تتطلت السريدء وبمك حفظها طبيعاً في .عراتة المون. أمنا الهم . فيسكد 
حقظها في قو أو إيغاؤها في الحديقة إلى حين التخنامها بالطبع» قد تكرن 
مكلك حاجة الى بشن الشربكف وقي هله الحالةء قد تكفئ وخلة تبريد ضقمة 
بدلا" من الوحدات الكيرة الصليثة دات قم التجيد الف الحنظ الحيللاني 


آلا طمعة العسدة. 


نا 





بط الحد راوم القتنبي. يترسا 


إن البعلكترررمعليترء وهر ساتل كال كيناتي ستعدم قن تكرير قصب 
الكر مإكام الجاد صن :] يبتكت مرطان الحتد والرتة عند يي ال مك التصارف 


13 


المخيرية 


إن الم هدر التناتي المعملغ الكل اق ال اك رسو من 1 لكتساويات 
السناعية المتتدمة قي المعدات الكهرياتية نات الجيد الشاق ومكيقات 
اليراء وآفران الماكروريف والإضاعة باتعلرررسآنء واي 1 بحت تدخخل في 
صلب لتتاج الللة القدائة نن أميركا العنالةة هو حل العولة الكّة 
للإصاية رطان الجلد. والكبد.. وهلء المواد الكيمياتة توعد في الأطعسة 
الصيرابية ققط: ولا سينا التيلك والطتب والحقى والجين. و عنما تؤكل 
تتراكم في الانية السسية للإنان رقن حليب الثقي رالدم: رقد يت 
عراسات. اجرينت.بدة 19057ار عتة 79977ء ارتقاع معدل الإسابة 
#الملانوما في وسطا العملال :القين يتعرهون تهقه الكيمائويات؟"". 

فى عام «ةلاء اعلج باحكوث أ قرول البويا يحتري على مواد تمس 
مواتع البروتبائز التي تعرّق تمق الأورام, فقد تن في التجئرب المخيرية» 
أن إضانة قرل اويا والفاصوليا أو غيرها من البنور والقول التي تحدر 
على هنا العاعلء إلى:.علاقف قكران التجارت»:. الذت. إلى كبح سرطاتات 
الجلد"". 

تي دراسة نشرت: في سيتة لانيت» اعلن ياحدرت في أوسترايا أن الإقات 
بالتلورماان قن المكاتب: تسل عاكيرة بارضا عبد لكات المابة بالمتلاتوها . 


المراد االمولنة رطا "سللة المجاطر على التمسة في مقر التسال" الإواخطن: الماسمة: 
إإدطرة اللسبسة واشللامة قن السالء. #للاانا] #لاء 

اللتظانم التتص براتنستية رالرطات [زنتتكح العاسسة - الاكاديية القرفة لللوم ٠:‏ سانا 14 

د شو" 

و ترولة “كيح نسو لالأورلم عن طريل مواتم االروتبلز" ١‏ التحريير) ج.. ف بوركتال» و ها 

بف وين ال ظاط. “لانت هيات رترقيات الستبنات" اتبومررك: ررق ومتعراترفا 
8|441 _ :38 


لايع 


موسو عة االطناء الواقتي. اسن اللسطتن 


1 


لبق 


إلديقا 





قني'غآم 14737 أشارت درانة حوال الرطان دق دكرن اللفعراق» إلى 
وجود علاقة مباشرة يبن كية البروتين قي النطام للغداتي وآورام الجلد'"؟, 


الي عابي ايلا ب رذن ةك : خضع عيدة ك5 اللننت_ ان لعلف: يرمي» اشتمل 
على زيت الذرة أو ريت حور الهند أو شحم الخترير بنسية 118 من كيع. 
فظهير لديها ارتقاع قي معدل الإعابة بأورام الجلد بتبة راوحت بن 7117 
و . 


قي هام 01955 أعقن احد الأطياء أن الحمية الخامة التي تممع تناورك 
اليروتين قد ماعقدت في تراجع الميلاتوما.. ققد أخعضم د. هاري ب.. 
دبموبوالس عسة من عرضاء المعاين بسلائرما عبيثة مقشسة» إبسية قبة 
بالشهر والقاكهة عمكشلة يإقافة غتكئية:تققل من ممدلات أنعال عئة 
امناص ‏ ليية يتمد أنها تحث على تسو الورم- علاوة على كلك لم يكن 
مموحاً للمرقى تتاول الاغنية. الشنية باليروتين مثل اللغوم ومحجات 
السليب والمكيات وزينة المكسرات. وكطلك. الطاطا والخبرّ ومتيات 
الفقيق». ولكن كان ممسرحا ليد اول اليرت والمجبات والشكر 
والعسائك السرقرة. واعلن الطب أن تلاتة مق الفرعنى الهسسة "توف 
لديهم نمو الزرمء رأن الأورام تايحت تمان عند ازلعك لثثلانة. وقي حين 
أن المريشى الرابع قد تحتن نبية الحبيةء إل أن السرطان عاه فاتعشر 
عندما توقف عن اناعها. أنا المريض الخانس فلم يظهر عليه أي تعزر”". 
عءاء متوتاء “تي كنب للستطلفة من البروتيج في النتقلئم التطائي "+ السيلة الامريكية 
اللقي الو سيااء. شه 7737 ان 

اب.. اس اللاقيك. بوسر ١‏ ياونياك: “لهام الشلاتي لمعي رتيوت الآردام" .. آبسات. الرطاك 


ا اللاناا ‏ اقللا و "سزيك عبن الدبزاساات عن سوال التفرك في اللحث على نسو الاورئم*» 
مساك روك #383 اقالال 


سات يعرولى- “تان عقن اول 7# - #ستسطاوحة! معد السرفيى اسايق 
يهتنا العيعه اللكنة* : رطان 1 + بد _ نود 


ار شَّ 





موسوحة انس الإواقي من الركل 


3 


١ 1‏ نأك . ني جم لنّ لمدة - عالت ١‏ || 1 5 
وجدوا أن التعرضي الضوه الفلوريا عشي ستوات او اكرء برلم 


لاع 


قي وسط الرجال. سقارنة بالتعرّعين للإناء: العائدية 


1 
#اينتاعدة هراسات الجريت على الحيرانات» أن الاين ع يكن أن يقي 
عن مرطان الجلة المحهت بشبه شبن فد أبلم اعون اس عدايية 
كورتيل أن ملمة البيعا ‏ كاروتين يكن أن نساعد في متم تلف الجهاز 
ردحجل 2 حِن عدن - 


المتاعن الغري الفي ممت الآأشمة قرق الفجية 


# اوها لقديرات برنامح الأعم المتحدة تلببتة في عام 1959 يكن أن تزيد 
مسعلال'ت الإماية برطان الجلد في كل 1 تدحا العاك. بس الى اذا 30 تسطوال 
سحة " »1+ ذا عستم مواق طغة الاوز زرك بالعملات الصالة وتنات 


التزائسة دناقة عتوفة ا الرس ىب 1١8‏ و فنالا سلوقّ حالهة حليلة َي اعالاتك 
3 بج و هررم كن 3 1 


إغتام عنسة العين إذا امتقفت طبتة اللأوزرن يعية 111١‏ آخرى عياية العقد 
لقاب السشريد ولئد الاحكوق في ل العمتصسقة أن تعس 
2 لكيه 2 1 : تحكه! 
رإطلاق غارات اللكريوت الخلورينية الفترزيتية 01093 التي تكب الاتهبار 
١ 35 9 2 35‏ 5 كل هبون 3 ع ع 
الكينياتي للأوررة: سو السامل الأمابي في أزمة البمثة. . رتتاجلم شمه 
الغازاات أآسلاضا 0 تريك 4 اجي: تعبيقفت البواء والتلذاجات رايفها 
1 عير ككرل 
كنا إتاجع اللقات. 11 ٌ 
م يي ع - 1١‏ لالاعحك 1 رغاوية 


© ينكن أن تريه الإغاءة بالهالوجين من سخاط, الإصابة بسرطان الجلد وكا 
لبعقي البالحكن في جامعة حترى بإبطاليا. إد إن معايبح الهالوجين تيعث 





0 إ- تكن - اعيبر العقلم 177 .4 الب الخغطى النن1 
26*11 بلس اعد عد الع © تريويك تييرة 881 الول سعم الايقر 


200 مط جلوية *757 ارين لازال اكترم ااااو و 3 كرت الأرال ا بيب سور 


افع 





سريطك: اليل واو التتايطي الكت 


لان الملن: يت جعمقة ١‏ 5 جد اج وزغ اله 
ونين مرعان الصند. وتتكتم ممم انلهاك جين فصن الي إتاعةه تتوارع 
لل 


والقاءة في المتازل متل سصابيح السكاتب. الشائعة 
3 ع _ 


0ك عالت الجللد المتقة تلليوطات العسيد من الجراح واتعداف 
الاللوكو بات كبا َي نفو بقع نششله على لاسشالن المشاطية. ويمدر تلطب 
السسية: :عن سرطان الجند. وهته التدالاات عن طريق الس الإحيائي ولتاعد 
عن لإعابة بالملاتوماة بصا عاسة تفوت عقد العريشض. التمقاوية ومفرم 


للعت القع اك ااتصيرت الماع والكدت بالمسم؛ واس أده هده تلقللتن 
2 بحر 3 5 كا :. 2 2 2 


يتظر الطي الشرقى إلى كل أمراعن الجتد كعللة: ربركر على ثلاث 
عتسائلف. ريسية 2 عالة الجلد ولونة ووعوء علامات عل الجلد إن الجَلد 
ا 1 1 0 ويل اتسملد 
اول از الى 1 


لحترى»: ربلرستي إلى 
ا 





وغاه من 











اخغطلوات: قة متتقة عت ع القاعللة:. 
ُُ حمس سد ا م ون 


وقي حنين أن الجلد الطسيغي يكرد زيتباً قليلاء إن الجلد االريتي تيراء 
والثي يقير على الاجراء الخارجية قي الجسو+ معل الحيية والاتك: والرجسن 
بواالشعير أو راحة آلدء يدل على الأكار 5 ن حاون الدسون: واتريرت: وعلى خلل 
في التسثيل اتعقاتن للدعون.. أما التجتد. الجاف فإنه. ناتج ايا عن الإكتار .من 
تخارال الكسيرن'والؤزيوت؛: ويتبايه تكيوّن طيقات معنية تحت الجلد تملع 


لاا «زارة ليري: "دراسة جديشة اللسزيد سن الادنة الت ترط مين اللسبءمان رسسايم الببالرجين' 


0 برها 7 
يويووك ليده 13 جاننار ايل 14101 


ارال 





سم البمال و الوزام اقتانياتي. لبانس 


وتصليتا من الجبن واليقن السحييل مم الى 
اتقليبيةء» فإن وجود دائرة. شامقة في نحط حدقة لمن يشير إلى انناد الحلك. 


ععاف ال ل لم واتنآاع هته ألفات:ة. سمت كل عئالة 
ع وحنكت اماه بوعسلبه ل مشيحصاك / 3 يه فل 


- 


البرسصيات القانائية: 


يعود ميب الإعسابة بحرطاة الجلد سانا إلى اسمهلاك الأطعسة 


0 5 


والسترورات الكرية العنيقة "لعن ب والتالك:: نستى هي قبي مرطات الجلد 


0 


2 كاقة اللماكر لانت والعكم شرويات من الفعة القنيبة 


اليِن"؛ يما اللي ادللث 
المكر المسكرر والاطسية والمثررياته البساالحة بالكر 2 المترريات. الجقعة : 
والأظعسة الاعمطتاعية والجعالجة كاتا : والأطّعمة التي تستري على دسوان 
وتبوت» والحليب وجمع متتجاته مثل الجن والؤيدة والقفدة وآللين اثرائب» 
وجسيع الساكزلات تّنت االتعباتمن الحتهة أو العطرية» مما ني طك الغاري 

والترقل والغلعل والمثرويات وأتواع أنشاي السعريةه بركاقة 5 أتراع اتلكسول»: 
والفاكهة وعصير الفاكهة» والمكسرات واللسُصم العيعة .ومن الفضروري ليقن 
تج الاطععة النسمة عن للففة الشقيتة "الائس": ومتهاء على رجه 
الخصرض.: كل أتراع الأغتية السيراتة الدمية مل اللحوم والطيود المناجتة 


القن بالأنسلك النقلية . ويجب؛ طهين كافة أتواع الهعام: تعن امتحنام 


التنت أر الإقلاال عته إلى الحد الأسئء وكتلك تجتب الأطعمة المققية 
وعبلفات الللظة المتعرية غلى اليت. علارة على تلك يتبقي تجلب كاغة 
محبات الدقيقء رمتها انرا التبر والقطائر النسلاء والكعك التصلى رقء 

يوا القمعء قبماا غيدا دقيقى الحيوب الكاملة المخيرز سن مون الخميرة التني 
يمكن استعدائها من حين إلى آخر. كذلك ينبني تجتب حاول الجُهر الاستوائية 
الامل ذات الطيعة المتلقة جنا ("ين ")0 التي يشكال تارلها باتعطاء أمرا غير 


مؤات. ومن هله الشقاء. اليطاطا والنطاطا الجلرة واليتقوزة (الطساطم) 


لفلقل الأعش ر وال فركاتو. 


والامتيان واالتكر الاتشمسر! رالفلم 








سوا الاك االوالي اسئ ‏ السوطق - ل 


السشلسن من الرطربة باتجاء السطح. ويتراقق اليلد الجاف أل اللزيتي مم اتوام 
عديئة هن الحالات الشرضية السرمة والاتحلالية. 

ويعكسن البلد النشن الإسراف: فى تساول البروتينات رالدعوت الإدمعة أو 
الإقراط في :تناول لكر والشاكهة والعاقيرء في امريد من “الي ؟! للك 
بقاحه تفتح أكبر للغدد الشرية رلوك احير عففه.. لذأ ترع أن الاتشالسن 
التين يعاتورن من تعلب الشر آين وتراكى النسوت والكوالت وال حر ول أعقاته : 
بكرن علدس عمما آي اغالب الاحان- آنا الجلم البترغلء التي يدى اليش 
اللوت ورعرةً ويقتقر إلى السروتة» قيدل على الإكتار من محيات اليل 
ورالكر والشقبق الأيض.- وترتط العشيد من الآمرافى بيشه الحالة» وتسيب 
النديين ! والأعفناء التاسلية بالدرحة. الاولى. 

وفشلاة عن اللآلوإن الطبية للحلد» ستاك الكثر من الألران غير الطبصّة 
التي قدا تظير على الجلد. .قي <الة.الإصاية بالرظان يظهر لون أخضر عنيف 


عممد 


و نون #بيغي ماق تلاحمرار أو انون أحمر ماتقل تنرردي نائع عن إقراط في 


أطعمة *الين" و"الياتج" اللدسهة والسكرية: ا ؤعنه الألوات تمكى تسزل 
الآامحة والصخلذيا ارتل الأكياضس بواللاورام 


يمكن أيضا أن تتكى العلامات غير الطيعية على الجلد حالة مرعية مزعتة 
أو انخلالة. نالتيك 1-2 تحلعي الجسم من :لكر برهينوفت المكرزةء ولا مبماآ 
السكر ر والعبل ومكر القاكية وسكر الطليب». وتسقل لشاعالت تخلس التقدي 


0 للأغقاء التساية لاز الساطق العقلة: وينلا هبولال على التخلس كن 
١ 1 6 1-7 3: :‏ ف ]| 
مريس من الجروصن والنعورت سو [االإصساتة أعراقنى جلدية وإمكاتية نسو 


2 م 


لزباعة لي البره وتين والنسون الزالهة: اق تظهر بعسالولة عفاراات الطاعفة 


الأورام اللرطاتية في المعبل قي العدي أر القرلون أو الأغضاء الجتبية- أعا 
الغع اليفاف فهي تيجة للإقراط في تالول الحليب والجبلاتي وغيرهها من 
عتبات الحلب. وتشير إلى تراكم الفعون والمخاط في الجيائين التي 
والحاسلي.. كذتك الإكريعاء. وهي بثور حمراه في يعم ققرية "ععضنة وجاقة" ١‏ 


رأف 
5-1 


2 


“الع 





مو سيو يذ طناك التواقي عا اللسراطال 


والسقن رالجية ومستجات الحلب االاغرى» بالإفافة إلى السك 2 


يك 2 
رالمسهات وسخورّات الدفيق الي تسروم انتخا 


تخبرها لذلك يقي تحب كافة 





الأستفبه دالإفاقة إلى" تلاك المترجة ماما والتي حتطق على عدالاات عر طاذ 


يحب طيهين جميع اتراع الطمام ويحظر | كلها ننة في حالة الإصابة سرطان 
الحلد والأوراء السوناء. ويتبعي امحتهض_ام مله البح لدكس عن المكور والشويهو 
والمبزء واشياراات لمخلقة باعدال 


5-5 أن صكوّن كنة الطمام اليومي الشامة بهد القيرا من الوطان» سس 


ا 
ذا 


المقاسير لسشدة من الأهتاف على السر التالي: 


الحبوبت الكاملة > يجب أن شكل مه إلى 111 سس كلسة العام لين 
حشر م سير قو تحة السقية عقيل 5 الوك» على أن يَظينى سس 


طتجرة الضعظط: وقى الأيام التاليه يُحَقَيْ الأرز آيقاء على أن مضلل 725 إلى 
عرد اَن كسمه بالجااررس كت باللشع : لم باغاسوردا أو العنس سََّ عملدها: 


حشر ال ويلع عية اعرى. زيعكن إغداك عصيدة'لليلة قي الضياج 
0 


بامعكتلام ققالات الآيرّ رإغافة اتعليل عن الماء إليه كي يصبح طرياء ويتيل 
بقلبل من الميدرّو عحد تياية الطيي: ثم ترك المعيدة على تار خشفيقة لمدة 
دون أو ثالآث. بيجب عط امعقنام طصرة الفخط أن اتماداب اكلميه الحرتب 


سس 


تعقه كية الماع تهريا . وللحيل» تتخدم في الطهى قطعة مقيرة من الكرمييء 


أو قثيل من ملح البحر غبر المكرّر وكأ للحالة. ويمكن» بين الحين والآخرء 
اذا انراع أخري سس السزبء شنا في :5 يبه الشبح رالماودار والثرة 
والححطة السرداء والكروفات» 300 كات يجب كحك 2 لكرقان الي الشهر الأول 
30 الامسحاع حاوال الم : السعنوع 05-7 جيبة مرتين إلى " عات قي 

الأسرع. ع لول الشعيريةة سواهة يرحت 1 ابو مبرياة مرتين. ال هرات 


في لأسبرع ولكن يعي تك جميع الاطعية المكّبررة الفاسية. مقل الكتعك 
المحلى روالقيت. والقطائر رالكوريت اليثل رغيرساء. حص تحتن الحالة 


كيك 








لق كيك وطيرع تبي ترما 





الحله- يهب أن يشقل الساء :3 إلى ٠١‏ من كية الطعام لوعي 
أي اححاء قسجان أو اثتبن يريا من الحاء المطهي مم الواكاس وطجالب 
السحر رغيرها من افر مكل السال والسدردء والمجسل فيل مس الور 
0 وحسك: الجاورين المطهي مع السع. الصلرة معية غسرعة ليفه 


الحا ويمكن الحانا ١‏ إضافة متناير صعب من الفط إلى الحا . والمرن 


المحم قي صبيل الحسله يكن الن يكون :سن الشمير أو الأرِر الأسمره أو 


3 ] الثت طسشا تت سحت 393 ”7 نتااست 
ارك الصموينا: الشين] جيمية من مسحي الوه 2 


امف > سد أن صغة اله ج١815‏ إلى «5ز من كمية الطعام اليوميء 
عبلر أن 50 بطية طرق يكتلسة. ليو ىق بامتسم م الشقر المنورة فثل 

1 |[ الغ العسال + اللوط وكى الجر الأربن. زكللك 
اتكرتي والسل والفرع الستي رسور البفوط و 7 لمصرر 22 رمك د 
لحقب السطرية ستل الارقطيرت رالجزر والغسل الأبيفن ١‏ العليا من الشفمر 


9 


الورقية الشفراء الجامثة: ركقاعفة عانةء يسكن تتلول الأطاق تدالية» وإن 


2-1 
عةة ...ناا. خناء ليا عتما ..ى. كتع ‏ لق . لس - 
عدي عتمعفي حدق يك يصحصحصه ‏ كبن يد قله 3 


١ 2‏ 3-- عع ب .م 1 “ات ١‏ 1 ا ا 5 
الخُفر المحضرة بطريقة نيشيمي أريم ميات في الأسبوع- عه للاخ 


الكوفو وا لأشركن تقاف مرا نت في الأسبرع. الماك هن الفجل الآايسن النجفت 


ثلاث ءئات آسوييا. السرر ورؤرس اللسدر آر القمل الآبضن ورؤؤهه ثلاث 


وكات أسوعا؛ الح لصفب التي توضم في الماء المعلي العدرة وجروعن #امرقت 
ا برعا اللطة المهرونة من سرّآت | لى * اسبوعياً مع مسرورة 


إلى 


تبث 1 لطة: التغة و 1 ميا 8 دمر السنية إن ابتار عن »امات إن * 


لسرعنا الخضر المتوسة من مسرن الى بت أسوعا: وتلوح بالماء شي االشهر 


1 


إذول والع لثامي تم سلف 2 دكت امم عق ذلك ملم سا ل يك من 


لكيتيرا مرتين قي الأسوع: التوقو التجقف والتوفر والبيه واليان مم الخقر 


3 


رت 1 بي الأسوع- 


الابيقول: يِب أن ن ممخل اقول آالفقيرة مقل لامرك أن العستين آبر 


الحبمن لو الصنويا الرداءة 8ل من كنية: الطمام اليوسيه .على أن تطهى هع 


اينيع 








امسوطتل لعش اء الو ام اللتتتفينر. اللعبللاج مد! 


تشاول الحوم الأسماك الحمراه أو التزرقاء وأتواع المجلر كافة. ويمكن لمرقى 
مرطات الجلد تناول مقداجر سغير من لسم الببك الايشنى مرةا بواحده في 
1 


1 ع 0 5 32 3 5 ل‎ 1 ١77 
لأموع بن على الت متنا ريه كر بعك مونل الشهر الأول ونلتث يام‎ 
كيين‎ 


الود أيه . 


الشناكبية : عضا الامداع عنيا أو + تتاوال القليل متها حر تسن الحالة _ عتد 
ل غة العقيتع بالقاكية.: يمكن تطاوك متشا متال من الفراكه النطيية مع 0-7 
سن ملح البح غير المعارء أو تتاول قاكية عستقة (بفقل أن تكورن سطهبة 


يهأ وكن ميتي > كافة أنراع عصير الفاكية وشرابه الصاح . ويتطق هنا غلى 


1 11 1 1 


١ 3‏ - 3-3 سس - 7 - 
جمم اتزااء الشاكهة». سواله الاسعبالة أو فاكهة المتاسق المعتتله الشاج 
حميع ا 1 1 : 


اتحلرى والرجات الكفيقة: يجمه تجلبف انوا الحلورى. والكاى كانت 
وعذالك الحلوىق الاتة ذات التوصية الجلةة إلى أن تسن الحالة والارضاء 


الرغة في تاول السترىء بسكن امتتنام الطشر السترة كل يوم قي الحهي» “ل 
عارك مثروبه متهان أو مي مي الخضر الحترة. وعد الشعور برعه ظليلة 
في تناورل السثرىء بمكن نتاول مقدار قتيل من الأمازاكي أو شراب الارز أد 
الشفسر ‏ ويمكنخ 0( كثار من تناون الموتشي وكرات ا وسورشي لشقر 
وغرها من الوجات لحصضهة االلفعانة سن الصو سه الحخاملةء رلكن لجيه الل 
عَنَ حاوال كحلكه ا والعقان وقاها عع | قععة العمهوةة | التاعسة ص اكد 


: 
اتصلب الورم 


ا و ٍ 
أ سية شصيعة عع 91 عد سبج ل بكلا جوع اير الاسر 
حوايا نحت اتحتكفلم ألم انا ‏ هخعا عت الس غح 3 وَل والشوير والحزر 


موسوله اداه الواقي سر اللسرطلان 


الت العم نع الكرمر دامع العلل والصِرر. ويعكن تداول انوااع لعي 
ست اقول على "5١‏ بريد تتاوليها مسجسنة على فرين إلى ” سرات شهريا. 
للحا بقاف عتثار مقي من ملح صم عت لفكي أو الشرع أو الميزو. 
ع 5 

ويمكن انا تثارل منتسات القوال مك التيمة رالتاتو والحوفو المجسف أو 


الطعام اليرسية + على أن تشمل الواكامي: والكزرميرء 0 لسوت دق 
لحساء وغيره. ويمعن آيقا تعاوال شرسة من الترري النحتسن يومياء والكن 
يجب إعماد طن عت سن الهنبيكي أو الآرامي مرتين أمبوعياء أما طحالب 
أل ز الاعزئ فين اخيارية. 


- 


الهازات:- نت البيمارات» التي بعكن رعها على عائنة الطساء عي 
الج سافب أملت الت انعنم حتة مقطاو هء المتد إل كنا متشلر؟ عب 
0 -- ا 93 1 0 2 _- م 2 _- 
الحسم وسلل التة حعدم 0 إلى ا بعد كهريسن: بوركتتك هوق 

عاد عخاه الدد رار الراكاسي أأبو خبرخ اخ الرميور شي أو نهار الحا فقة م 
اليارات الماك ويويكية المجادة ارم كانه بحسب الرغة. وبمك استهنام 


عله الأبهارات بويا مم الحوب والشقتر ولكن ععقناكل اسجيل: تاه فلاق 


بورتية 1 اراك - 


[الأطسنة الصبرائة : عنك حت اللحسوم ولصيرم السواجن والبمين وعرها 


0 
ل 


هه [لآغتية الحراية القوية بيتصح م كي الملايوما بعلم اول الاهنالة 


الناكولاات الس با ولكن بسكن كلل ملسا عقر هن لحي الماك لعفي مرة 

1١ 7‏ ايام إلين 1 برماة ابي حال الرقة التقيقة ا برست اعناه اليك على 
ا 32 

لضم أن «اللة هم المسها |الأانه الجقين 


1 
ناك عم ل الآنفين السكور الو 


50 
ا تحال النشرنر. وستار من 


ا 


- 5 


5 

- 1 عم و د عو 1 وات . 1 

وئعنة بيعل عبني حار عقفة العدة دقالق را تتاول هته سانا ممب|ا يرما لملة 
د نل 

4 وال --. اا د نس 1 || 93 -. 

ثثلاانتك أسابيعء لي مرتن في الامبوع لمدة شهر هذا المشررزرب معت بغمة 


عاسة اللميللاتوما 


١ 
١ سج 7[ - اسع اا + 1 5ه الجتطةة 1 كلم‎ 
شعيرية او معجورن الحتطة السوداء: تاعد شعريه الحتطه اتبرتاء الو‎ 
000ص و وزينا‎ 00 55 3 
يمحر الحتعة سوفاه المعوعه من ففق الحطه الوناء. والسسهية مع لعل‎ 
6 ا 8 .موا‎ 10 
الاخفب المقطم» في ملاح مرطات الصلد البيلايرماكت سند كازرلها مرجن امن‎ 
ر _ُ ج سر‎ 
1 


3 
مراات السوعة 


عشروب برس شو كتورّو: امن المقيد تاوال فتجان من معررب الكوزر 


1 9 5 5 55-2 
يهم بعك يرم الملة او ضيه م عن السحون والاخم سد فلك 


بيار النيزر واالبمع[ الأخيفر: يمكن اتحقدام نلفقة عشيرة من السجزر 


5 وا 95 

لبلتع تت النممو عم فقنار سناع من اتعلل ال خختمر: رستي معي من 
كك هت / د ال ره رك 

: - 5 اع د ٍ 

2-2 النجروضس بن التوهب اخاء انطهي : تا لو يه 
١ 5‏ -ّء 1 تتبياقة - اتتسا 
القصل الأبيقن الفقو يشر خوالى عقب فسان صعب مين 1 

0 د‎ . ١ + ٠ 5 1 

ا يفم لطا عه واشمه إلة بضه التظرات من لشريرة رحاوله سرين لحن 7 
- 

8 3 32 

عرات في الاسوع. 


ومععسرزة: ياعد غلى نتم الساخ المسلرحة وخروج اللسوك رو ل" 
الدائفة ه- عبلال الجلد. نستب امتخدام الصايون أثاء غل الج.: فلك أن 
لتسلد وتروة الران عامة؛ .درحة تاك فلروجيني حمسي ضف تقله معظم 
لياع كسا نو انل الجارية القترية والعابرت 5 حلت المجلك قي السققة نذا فد 


دك 
المشرويلات: يمن اشاع اقتوعيات العامة المذكررة فى الجده الأول بللة 
الستم سامت - : مب الو اي تحير ازانةا. 3 
اللمخرررلات وقنيها من العادات الغطاتة.: وبقاسة شرب شاق الاتغا| باعقارة 
0 ع زر ١‏ ذا نه لك غآت ه 17 <> زاغ ياي 
2 تصتب تساما المكروبات المشكورة الى ذالعه المشروبات 


رعة" إن لممرح بها على ترات تاعينة" . ول" حارل قهرة الحجبرب في 


الكيني.: الاك أن سه سن يه هذا التظام لعناتي الحليك: 


: 9 
1 تسل 71 ات الع نادة 0 | ع 
واالأانت نيعا يسنق يتعادات العلاتة)؛ قمعم السدمام سينا يتعى مضعم 


. - 5 
ينا 1 5 55 4 3 َ : 5 ل 5 

١ 12 - 5 2 1 > 7‏ ااه 
لضمة جنا اف ديو اللأقاً يلت لال 31 1 سره. رسن اللسههيية عقا اسححيييم 


- 


الإقراط شي الأكل وتني أن تسل ين الطسالم وانوم "' ساعات. 


وكدة المكنا. قل سقتنعة الصودهم الكاتىه قد يححام الامشاصس التبت نلشرا 


عالاعا 2 او : 5 ف 1 الاحء الين إجراء - 5 بات إلقاتفة ١‏ التظام 


انا الى 


أطباق ومشرويات خناصة: 


إل الأشخاصض العسْاجِن بسبرطان الجلد والهيلاترما مكتيب تحلول بعشن 
3 5 8 9 ا 5-5 55-55-57 9 5 ا 
الاطباق والمشرربات الشضامة التى يمكن. عتد تاوليا بنقامير عقرةه لان هري 


تاعنة النمة وسته الاسمحاف تقها 
-- 3 0 


مشثروب الخضر الحلرة: تتاول مه قنبالنا مقرا كل برهم في العير الأول: 
لع عرتين إلى ”7 عرات أموعا في الشهر الثاني 

مشر وراسه الحور والتصل الأيهن حارل نتجانا سما ماه ل يرم العقة 
اأوع هذ 1 أياء 11 عر هيا + عم مراع 0-7 يذه أملعء لمنة حب براحية 
م اا د - 0 ل 


سرحل الك .وى التتنتاسيتي الأميتوعة 


إتخالة فى قطعة قماش قطني رقيق؛ وضتها في مله ساعن ثم قليها. سرف 


ِ ووه ا | ع 11 1١‏ 7 0 0 1 , دع ب - 
تدرتب تخخالة در ومنا لوت الملاء بالا مف ان اغا غعتنتذن المنطقة العهابة 
- كك و3 - 0 راق 13 


رماة لضب - بمكنء أبقضا؟ غل اليلد رياد الخفتب: ممع الرما 
اليخة 3 لزه اقاعه يٍ نر ادك ١|‏ 5 
لبقي بعد حرق الخثه في الماه لانحن. بوحركه سيدا اترك المريج حتى 


538 5 5 


يشر الرملد آي القعرء ثم امجتخدم الماء لغل الصسلةه وجتهه ترقق يمكعة. 


الفحال الأيقن االطارع: عتقما ييغاني تشعن عاب برطات الجلد سن 


السكاك» علية أن يدلك. الحطقة العماية فى جيسمة نقطعة ع الفسيل الأنيهى 


ج: إثا لم يعراقر القفجل الأبيعس ينيم سكاته الكرات أو اليضل أو 


ص 


3001 1 
مهمه‎ 
12- ٠ 


العا 
0 


٠ 3‏ 2 
ربت الجر عر ضع زيبت السمسم ماحاة على المنطعة ة: البعباية. الي حالة 
دا ليا 
عع . د ع 0ك 
تشقق الجلد: ويجب تغطة النطنة غطمة قمائشن ليده لحمايتها 


ند الصسراحة:. فى حال الاستحساال ل الجزني |) و الكتلى اللميلانيما أو أررام 
الحلة الرطاية الأعرى: عن طريق اضرا عمة : يسكن استحد م افشلة الور 
الأسهمر:. يفكن صلرال سقدار سين إلى ثلاثة كل يرمء مع قلبل امن البهارات: 
مغل البصل الاعمي واليزر أو الجرناشير «(ملع السم) أو التعا أو خوخ 
لبريرني في الأيام القليلة الأولى. .ريجب الاستمرار كالعاعة: طراال هذه 
القدرعه يحقرل الأطباق المعحتنه الاعرى كلياء نعل الحاء والخهر والقرال 
ومححاتها وطحالت» الح ست هته درق يمكن الس يحارال الاو الأسدر 
والجورت الأخرق: تتريجا. وسن العيت عدا سي كت القحرتين : عفة خ الماع 
تبلا حتى يشبح مائتلا . اتفم الثقمة اللواحدة عالة سرة أو أكثر وق كين من 
الأحيان: يستعيذ النجلد قراسه في النراقم التي امسعوسلت متها السلاترنا أو 
مرطانات الجلد الأعرى: يعرور الرقث وحتى إن الم يحصل ذلك إن مهم 


نلدنا 





سوسبوعة التضك الإواققي, عبن اللسررطاق 


يملع ريرج الكرحزوال ارالك عن االنسام لناء يحب استخنام نشالة الا 
المتثرفة ني قطعة من القساش القطني الرقيق. أو التسابوت العتوخ عن ألريت 
البائتي الطبيعي يدلاً من العايوت أو الشاميو الذي يشل على هوا كيماريق: أو 


دمرن ححواتية. 


إإرشادات استكيدام الكسادات: بسكن استخدام الخمادات. فى علد تليل من 
حالات رطان الاجلك أو النيلاترماء كوّتها تناغذ تفريجاً ني حراج الدسرين 
والمضاط الدائك. ويسكن استنارة متخعص ماس ل قي الما رويوتك اللوع 
اتطريقة الصحيحة لامتخدام اماما أو الدرقات ومعقل استشظامها . رداك 
انرا رةه كن االكبائناات 5 - عست" 003 لسالة التهم 3 ويكق, تضم الشاعة 
أو الازتة وضم متشفة؛. مللة قي الماء الساعن ومعصورة» علي المنطتة المسانة 


لمدة © دقاشن إلى .5 الخيط الشورة التسرية. 


أتمادة الكوسو والرتجبيل : امع قطعة يحجم ”© بوهات من الكزميره» 
والعلطها عم تعب نلمقة مطيرة من الوتجيل الجر رض رضعهاً فو المتطعة 
النصاية بالبازمرهما أو عاها عن اوراس وغطها بعماتة علية: وان كها عل 
ماعءدات او عاك اللي[ . إلنا كر ن الرتجيل عار جنا امستخدء 0 فقظ من 
كمية الزتجبيل مع الاآررٌ الأسم والشعبر المطهي. اتبع عله الطريقة كل هوم 
لمدة أتجاليا اترعاف 

3 097 اسمن كد أن يق ١‏ 1 انق اليه 
كبانة اتدل الأيض - وه كسادة 00 من أورااق الفجل لضي المكرر 
المجعف والرتجيل البشورهء ,رتاعد على تسزيم عسلية اتتصريف. إغثل ارراق 
افج الأيضن» راك لور الرتجبل الطارجة: والغنها اف اقطعة فسا - عمف 
التاره وهم "كيى الزتجيل" «الللي يحب أن يحتوي على كنية من الرتجيال 
4 ١ش‏ كرة اللعو لفيا قف الماهء ١‏ الستكهسه و2 الاك 
اسم الي حسجم اكيراه اعجو لشم اس به صم السشلقفقة حي ييا 


واعصرهاء وضعها ععلين المنطه المعباية: 
الفلل بتخالة الآرن: مخ النقيد أيفاء غسل الجلد يتغالة الأررّ: لك 


851 


سوريطل لبك اقب التتتتيني والللسباات سا 





ولا ستما الاساض الولة واللتة - أكثر من تلك التي يققتها الجسم عن 
رق الععراق. 

© ايقيك العدليك بطرهة شاتو في إستماعة القدرة على الحفي تطربنة مسسة 
والتخلس من الفضلات عبر الجلد. رسكن آيغا سعلزسة البوجا والقترت 
القعالبة وغرهسا سن التماريت اللقائمة على نهم عماوات الطافة؟ التقعيم 
التعديلات في النظام الغنائي 

© تيك السرفين الست الشمى يقثر. الإمكال. وغقيك أن ترتدي تبعة أو 
القاء ني الظل . 


8 “تكب اللسه أت التسجارية. للرقاية ف التمسىء واتي » 1 ينعن أن تخري 


قي أوائل عام 01998 الاحظ روجر راتئلوف 110 عاما) وهو محا سن 
ترلآ 0 أركلةسرماء وجود ثلاث بقع حسرا» على مدثره راغريى على 
خهرءه لم تشتف بعد مرور راعدة أمايم بوتسشعى أخصائي في الأمراض 
السكدية حاك: أتيا إسالة برقا السقد. ووصات له. توعيج من الآفوية: الاو 
برقيه نع على هله القع مران يريا المقة غلاتة ! أساييم ؟ ويلية العاني لمقة ثلاث 
سابع أخرى . وثال: الشيب أن من لحمل أن تهشي القع تنام مح ملرية 
ولكن تسمه بإغراه جراحة أو علا إكماعي: لاسحسال البقعة الحبيثة عن 
طهر قال أن تكر 
ناقش راتنلرق حالته مم زوحعه ولرالاى. قنعهوه بتجربة الملاج 
الماكرويوتيكي. ووافق واتدلوفه» وآبئغ الطب أته سوف يجرب التظام الغلائي 


للوقاية سن الرطاكه مره لسر اعت» بف تت اأشهر: 


كا 


مرسوعة القند الراك سن يعاق 





إعتباررات أخعرى : 


إن الاسواق رالاقنشة الامطااعية تبجع الجلد عبنة خاسة.. ولدتك يبيب 
اارتناء الملابى القطية: رالتوم على شراشف تطية تسم اللجلف أن يضى 
صسصوررة طسة: 


تمدن تعقيرات التجميال آر غزيلات. الرالسة المستوعة من سكونات 


اغنطاعية أو ستية: فسعظء هله لمحيل فت التجارية تستري على املاح 
الآلربتيوم التي تخلق قتحات الغدد العرقية مؤقنا. وتوقف. “التداوة". كما 
تححوي غلى عولبل كيميائية مفاتة لليكتيرياء ضلرة بالجسم.. وإ راكحة 
الجم ناتجة إلى حد بعيد عن استبلاك الاغلية الحيراتية. يما قي جلك 
كافة أتراخ بالألياان اباد الطرية, عق الرائحة تف ظيما ععنينا 
متعول المرء اكت فاك ١‏ إلى نظام غناتي قرامه الحبوت والخهر. حتن أله 
شغي الحد من استخدام مزيللات رالحة العرق الطيسيةء لآانها قد تحبري 
على مكزنات متل شمع النحل الذي يمكن أن يسد السام ويعة الصتصال 
من مستحقرات التجسمل الطبعية الساموتة اك من غبرها. فالملعال 
السافي أو مسحوق الصلصال الذي يرشن علبي الجسم. ع يمكن أن يعطي 
بتعرلا نضاناً للعرق. كما أنه يسسب التقايات رالسموم من الجلد ويمكن 
استحدامه كلاس اللبعيرت التي يتخدم قاعا لتجميل بشرة الوجف أو 
للكبافات. 


جاعد الوتا أو حماء البشار في قم ماع الحلد المتبرحة.. ولكن على 
عرفضى سرطان الجلد الاستسمام يالخار فقط مراثت قللة في الأبرعه 
ولنترة قصيرة لا تزيد على هش دقائق. وعليك أن تحي شاي اليانها ل 
قوم أو ناه الميزو عد ختريوجك من الحمام. كي تعوّفي اللوائل التي 
فقنت»ه روتكف من ترعية الدم. .وان كان السرء قد اقفل تتارل الطعاء 


العتاسبب العصحيع. إن هده الطرابقة الامحيكات تخ اد تددر كير 
أو السارين الرياقة ا غيرها هن الشاطآته المسجهيشة التي اند لذ قلات 
لكف 





خصت. الشء سن سترمء ولكن القمة فى طظيرء كانت غةة بالتاكد. تعت 

ياتباع التظام اللغتاتى اللوقلبة من اللسرطات المنة شفة أشير بم للعاكد سل 
585 5 به 

قرورة مفة كل لقمة عت “2 إلى "١‏ هرة. وقال راتتلوقه "بلقتي اتيك 
0 1 3 ا - 1 5 1 -57 ا 0 1 4 

كن أن الم طاات د ألن متسر الى ل كم أو تن الت مر صايل 
1 1 ته 5 . 

م بعد كلك باتاكيد كن الصحاحتي عكر سن أيارسايوه نكذانت. الحصمة 


3-3 


الى 31 ات أ لهم واوجع راتتلوف لج ا المحفن الطب وسعدك هبة 





عنما وجد أن البررم الذي ن ف ظهره اند اتععى . كعب والتمولرقف قاتلا 


3 5 


"قد دسل الليه: عن كن القملاء كان تسصة نك قعل متاح للنواة الذي كنت 
-- 0 ا ا 2 
فد ترست عن امتعماله قال ازيعة شيهوء بورتسفب؛ والم علي بالسرعة بعد ثالاقة 
2 3 واد د ولع 1 
أعايم للنا ب اخضله ال دان " 
تم 


فى " ابلول/ محميرء عاد يرتتيلوت: إلى الطب الني آاقاد يانه ند تعائى من 
2 3 / 


1 1 1 90 
في اسلإ يك هب ورل اند يي فى تكوب كاين ابو لفيا اأعرققل وانلتواله 





قحضاة طلا نياياء ومك قرب ! سد نثماتة. ونتحح راتنترف تجرئع. قاتار* 
"فى اعدفائن أل نظام الساكزودونك الغذاتي كان الت الوبعيد لشفانيءه حك 
سمه أن يعكلم ثفسه عن طديق شسناعه بالعتفية الملمة وعولة«ع: 
خْ - 1 كك خِ ل فيه + 0 9 2 - 
ون لع بره 0 ١5‏ 535 ولك 
الماكر لات الرهه اخ كاوليا معهم كاسن 
العيلاتر با الخيتة : 
ني ات'رأغعطس 1ه لاعقت تفرجيتيا برارن 50م عاآما ان برسي 9 


و عمراقية متملع يي تبر يدح بر الا'ية الت عونت خيرز شاعة سوكاء على براعها 
ل كما يخود : 





2 - 
عزاو ل سس م 1 ع 4.1 5 يم 
عليه سكم وعرحاد سيرا دا * اللساسمه الك حيس 1 3 ويرمها وكعرت انه 


2 - مس - 2 5 
0 نامتامل الأمهه في مرك قاهورتت الصي ني د لتجترن خبزعة الأجراء 


3 | 5 | 2 - 3 0-7 7 
اتصهس إحاتني ه واكحتتهموا انهه نعانة .تحالة. متقتعة م- النلةانوها التقحعةه 
ل 2-8 د ْ 5 0-2 








اه برقي * الأوسظ : موعسة الإتترق والترند 1145 ات 


إرمد عاان» 
ل 








الب : ل ابعةا واعصرها الاطاء حي ل تعيش اكد سب'شمعه 

5 1 5 5 - 

تن جراحة. وصول فاحيتا *غعا رغم من اتن لد عرست ومارنست 
0 5 ف أل 1 | 1 

أي لشحكحااني لنوات معديتوغ :3 احى لو امتحيم ا 





لواقع 


حت 10 


فى المتزرله شضسها ابنها رزوجحه على تجرية نعام الماكرريويتك العناني» 


ول 
0 ِ 5 5 1 5 6 1 5 3 2 2 4 و 
ف بماك -5-01 عورا تك ور سسحتلا قير عه ترحسات الوص الدق امسكيهه مإ ةا حم الى 
حون و 2-7 ---2 2 2 

55 يه كت 5-7 .- :0 
9 ااتهي الرلانا والنى همعد تلك النةه فى اسههب مله افو ايه قاسة بحي بكم دكن 
لحد ة ا م له 


5 , 3 3 نه 8 داس 4 ينه 3 5-0 تاس 
قا هذا االوقت؛ كانت ف جييا تيم الطريقة الأ ميركية المعتمتة فِي الكل 


- 
--5 2 الى فيه : 2 9-6 . 0 0 0 
اع نتتسا على سكير لانت عداليةه الحارب وتصره ١‏ رناء ابروا سها انتشضونا 
" 
1١| 2‏ يه 1 1 5 ,. 1 2 
السواتة من الالبان والاجات واللهحم لفري والسواجن والمك. ورعنماا قات 








أسايم ام يناودك] لماع الصسليك لفى كان يعلم لها ابابرؤشاء 
له 2 
0 -- 1 - 1 - 
شعرت نحشن وغر الى فترى كاسها ان تحن سونبيا برعيماء دهنها. عالت 
اقلق - "ايسئت ععها جديناء هد امت تعورض والمكي اص لحنه- 
ني أيلوال] حسم سيا جردت إلى مركن 0 ستثارتيء فروسها 


:. 0-5 | 0 ا >3 5 - 
متو عبيةاته: صناتيةه أثث تحعقيناء ونصحتها بقرامة ران السيين العبيحيحة. 


١‏ للد 


وتعكت ل يتاه بعماستة اسواتهاهء سن لأخراء اتمأنا بالهام لخداي لدي 
1 ٌ سك 1 


ع 3 خا 5 --08 - 11 .اده 1 5 
دعمةه يتمارو: لوغنا الكويرية والعلاة العمل والمثى لمافة ميلبن قل صاحح 


بعى ا تطار 


قالت فعيتا ينف كلك "لكل التسمقتت لمشابرتي + تفي يت إحدى ععاني 


8 


- سر سال السك والى , الشتلبي باللسيلت ما 


كو لا 1 5 قدت [آزء -:- 1 50 ان 
دامتز مل جره من لمعائها بهرل فين : وابلعت انها ستعيس عتة اجهر إلى 


0 
اله عارلين امراء العلاح ذاه ويجاات إل تظام المااكر يويك حم فصن 
يمه 2 
حراحع مشفشهاء. وجامتي إلى بومكن وباللإضاائة الى تغبير نظطاعيا الغذا 





اأكرس له حيار ا لجاتي مر فنله: المحةه ووافت ., الات" 
خلال هام واحيد ككقتنت مل الل فى طريقها إلى لشفا ولن بعد الأطاء 


ب َ . 
_- : 0 0 - 1 4 - 


1 5-5 5 
اش اكلة لكي ورصرد ررم لصي اين ا عنفها جعرت هاوتيت مانهها نات قامرة 


عنى السربة إلى المحلة العامة : ركست تيا لمعته أمنة مقر الو اذاية الي 
رفه ااملاجدت وأعسك الحميلة الاتعهاية: اكيت عازرليم أنه انا ! قتصسها 


الأطاء بال جياعنى السسسيه ها اه الصامق وستها |الريظه عايةاء ولخحعيا رفقفضت 





َِ : ع ١‏ 
ال تصلق نقد الي كدي أن السحب١٠‏ سو وها مه وممد. ماف أغط. شاك مشلنا 
ام الى شان ا هنا ات 0 
بعع 1 - ١‏ تيد ع ار ٠‏ 1 1 - . 
1 1 ا ادبي | دا إزيه 1 َ ا 
جاه - بوعااى قمر 5 انهه +تسسي اله اعتطانات؟ | أنه مله سيا مقافنل 
5 - 5 ع8 وينة مع 3 ف :. 5 
وبرت نترها قش واتبتت عظا الاطاء. ومن بعنساء اقتحت سازلين 


بعلم الععاء الطيبى الماك ومويكي في مليه بروقفاتي ! براحت اعد حم 


اللو معو تفاتها 1١‏ أعجبه فى 5 "1 


ع 


051 لان عاك واعد البنه خزيفت إلنانا 





موسوعة ادك الواقي. اسر: ا السوعلق 


5 صاكع ٠‏ بوه 1 6 3 5 

الحجملة. حد هر روعت نانا» هيء محطف الاوقع:_ آأبالم لفقت والشادء 1 1 
زيرت يام من واع ‏ أ و ولا لم 

1 5005 . 51 غُ 7 عه 

والقععهء والعرث . وايعرن: واباس ؟ لعدى عر الت قا الرهانا محتسي كه و 


عات مذ مله ا 5 5 ١‏ 0 
وكم كان يعر علن أت ارى اها خرين احجهم يرون في طريق الملاج 


الكبماني والإتماعيه ربعاتون ممعاثاة شنيئة 


ما ترك أعطم الأثر قي تفلي كان اللحظة لني راليت فيها متتشبى الللمرة 


8 6 3 5 5 عن 8ك سه اماه 1-0 
لأرليئ ععك حل . اي يوعها وناك "آأنت تحررين جسما. سروف حنكين من 
التشاميى مه" كاك واتعاكء معنا وكات للك على تتيقي ها كان بتيه اللاطالء 


الذين كرات إل بطريتة 3 تعصدق” 


في انشرين الأول/ اكترب تابقت فرعييا مرة اأخرى؛ ووجدت أن 
حسميها غناك تناتا من الرطات. را ت الفحرسس ‏ الطية فيمة بعد هذا 
التفشعن. ويعتفك. استعادت فإرحيتا سصتها والتسحقت بمعهد كوتى لدراسة 
الماكرريرتيك. وعملت يي البرنامع الماك وترتكي للصحة في متشقى لسري 
تتبرك في برسطّن جم آنهيمة العاملة الهّة غبهآ والمرعى:؛ على اتام طريفة 


50 ل 
مد الج ا ديا ة 


المبالاتوما السوداء: 


فن عاع اناه تحصت: حالة مارلين ماك كينا انها ساتة إساية باتبلاترنا 


1 - 0-0 - 1 3 ع ًَ 5 
الصتةه دكي ستايلة مع عجله بروئد من جوردات: قالت ماراين : كنت أفئء 


اال 


-- 3 عفنيه اه 7 45 - 
عياة غير مترازنة ينانا كام عاملة لقب أربعة اعغال: وتعسل مملقة قي الأذاعة 


لودب لخ 1 1 
رالتم يرت ومسسارة الي الررهة" 


ا 





في آب|أغسطى ١944‏ بدات مارلين تشكر آلاما حادة في المعدة؛ وقي 





كامرك الناتي/ ناير اإليقاا, اوجعت الآطاء لحار خمة اورام فى جقهاء 


7 "“اقشيلاترما الستيكت اللبعطة الالبسة".. اران واقتظلم اتعلان لوقي مامك ععرةه 
و - 0 9 2 بي لكر بحر 
. ا 2-2 قت دوه 7« 1 1 
فاعة التترق والشرمب عإللة1!١‏ 53 _ «كاه ومتابلة مم الي حت 0 ابلول سعف 
عع #اجسدن يندا ور 
القلانا 





77 - سعرطان العظم 


معدالات: الاحيابة* 


9 9 0-3 1 ٍ مه 1 2 ا 0 ٍ 

بطي مسرطات العهم بلتشكال سمخط©فةه: اتدنماا نتها عسرطانل تشاع المهم 

يسيس صر َ :2 2 

لتعية ل انا ل وو اق ند ف د د53 

المتغلدة ابر التسايلوما) اتثيليٍ إيسيسةه وااو ملحب ختمقة الى الماتته ع سم الك 
5 5 2 


لمعهم. والمابلرما هي سوج نواع الرعان اتحثارا في العالم. وقد سحلت 


لإجعاطت للعام 67-٠‏ 575947 حمالة. مليلرما في أنهاء العالية يي« بقيتة 


- مت آله ه اذه 5 
جااليهاء؛ وسن االمتوقم أن تزداد معدلا'ت الاماية بهن الرطاك» 
و ك عر يض وو 3 


نعم العقت الى الات 117 حالة اقل شين عرأات الستمسى الآرلى مهن 








قمعا تنا الحعةيا الك طاآانة فيط الكلدنا الطعة 
- ليوات 0 1 هد 





موسو نه للفماء الواقبي عر السبو ع3 








موسبو سنا التعتناد الؤاني. مين افلسوطلت - - 





قثن 2 0 و - : ده ال م 
بن ناسين يبرمته اعرام. ‏ رم ماك اتعطه تادر ناه كوساية “ملية الولين؟ 


٠-1 1 1- 1‏ 1 2 
ال عه 2 انلو 1 ١‏ 0 لاماية 0 -0- أ 
ونه في الطب لاحيات مرقهما للإعاب برطان متشر من مراهم 
ب 2 





7 ست حٍ 1 د 


ملكلم الييشر لحي والمصي التسمرا انتسكم بالحركة والناعل الدني 
سم اليتة كسا تحمى العظاء اللأعقاء الداعلة لحيريةة رحهرّن الكاليوم 


و اك سهور وموراعما سن المساتث اش دءية لك فيل تعذاي ويعتبر 1 ظم 4 


- أ اانه 


فى 5 فنا بيت المناتنا يستوي على ألباقف عغيمة يرفاكة ملامقة 


5 
0 م 
3 5 ل عبن و 500 

مك المعسقتة. كها تكرت هيما السطنى أيقا مد الغقاريقك 

6 1. . 5 1 55 

التي مر ونه هبه العسهاف: واسفاحمل التي تريظ بن تعن أو اعم من 

اتمهام. والمماة” تمكو نام مي وس له السصنوة وتيضا حر الى تيس 
2 

درت الجحىء 1 تن تك العسقةات: بالعظاء- 





كر 1 - ! 3 
تكون انجة العظم من عليقات دقيقة تتى السقالم رقي العظام التحيلة 


5-52 1 8 7 يد - 1 
التمو » حسف فلم السصعئم ققد- اللعيشاتت. الانمتحسة ار العقات- المح ة: 
اسمن 00 ع : 


١ 8 . 9 6‏ 1 1 
1 8 1 . : إ ‏ 0 1 5 ع ب 3 
ل عن انو لجسجسية والشترع ١‏ هساهميه أكي . أو تكله الإمفتح في تكرنيا: 
ما العطام .الطزيلة كالاق والق 


3 


اع تكرت من قناة مركرية تسيط بها طقات 





- رط اسم 





العقاته المترقعة ليم الفهقو. وتعر الأوعية الهو ينه والأعملت ا 


التتراتء.تقا. المقفيات والنقلات من الخلايا السطية وإلها. زتكوّن شام 





لشسظم من السة طرية فى القعواات الحاعة العظام المكخحرفه رني توامل 


ويتغم قم الفهم بامتهسرارة فى بتكف مه الفضعس والعوراما. ابحية 
ف ا 0 6 5 0-7 7 
8 0 95 000 وت 55 1 7 
لحف :. وان عداء اللاطقالن 1ك الوضيد ساء ضام لالقينء وا صيلة اللنشوه 


9 روم ع ٍِ 
5 - 5 فده 1[ - ذزذأ فذة 2 
لمعا عية مها يهشي نهيرها] ويعث) تهعله الححانة ال تسعد العظام سنة عتد كا 
ا إح 
ل 4 بونايئة. تقخيم ننهيوله. 


والأطعتةت اعى تنه هته الطائة اب الأقام لزاف تتها حم واسفيرن 
1 5 زاك 00003 - + 9 و 
واللواعح والمك. والساكرات الو بيه 4ه ليسم السيمشع- اللا 
لين نان اث 27 ال لله 1 عا 7 
5 0 1 
الوه على هله المايرات دات فعة الابج وا قأا5 عوامل مؤيرة اخري 
ج- 
فممتة "ال-" ايعان كات سلة تكوب وان الفسبي وخسدما صني حالة 
لررم لشاعي المعحد (البايلرها؟ ب هنا المرهره حسون غدلايا مداء السهم 
1١ ,‏ | 1 
ا 3 | | ١‏ | 1 اآكم ا عداقهة للك . رتيرك ظلة 
إعت خولئايا ع جمراء تسيل ل لسععي 1 
7 7 8 5 . - 1 5 7 5 5 
الحالة كود تشاط الأمماء تتيجه لاإقراط في تيد كك لأطسسة س- النتهة الفمينة 
ورا 
"الام" رالممة الخليقف 'الن. "* ايشا ١‏ ال نكما ستحبجابتة اليخعليي ف املتويي اليه 
3 8 وا مادن _- : 
العقق العمقر والك وغيارها مت الحلرى والقهورة والسسهات والمشروياءت 
5 5 . 





مسار التحلم 





الحمعرات واتزدياة معتل االآساية بالؤرم التشاعي النععتد (الشايلوسا؟ 


1 
والرطان اللعتاوي» غير مر مودسكين” - 


التسضيضن : 


-3 
تمقف الطب السفيك عن الإنابة براك العظم طرق مختلقة تشمل 

ع لتعدر والهيكل العظسي وتحاليل الآنيسات الفوسغاتاز والكالسيومء 
والتحصض الااححاثي لشزعة من العظم وتتسل ترات عقدة. .في -دالة الروم 
التضاعي لسعتد. تصوير بالاقية للتخاع اللخركي؛+ حيث يعم عقن صسيقة آي 


ماقل الشاع» وصور نأشمة كس يسا ع أرقن عن 


ويسيتب الطب اللشرقي الليدي: طرق القن التكتولوجية التي يمكنها أن 
نشب بالعحقء متضلاٌ غليها النلاحطات المنة الييطةه وطرق الضغط على 


ال 10 ىت , -. ععية ب عش مين لمعه و اللدعتتة- ععوقه الطريقةء 
نقاط. سعينة. في التمجسم لوعي ره سن تراب ع سيوع 5 4 


يكن تيس الفقية من الأسرامن الخطمة عن بتيها الرطات» قبل نخرة 
طريقة دن وصولها إلن مرحتة حرحةء سنا يسع بإعراء سديلات تعحيحيه في 
اقلا الغناني- 





+4 ول ف واج 1 - 1 7 
وبصورة عامةء يمكن آن عطي الج الايلة للفتعى في تعرين البظارء 
نع عطي عا اغي: ن. الك 3 غلا فنا الأيلم والشهرر والترات.ه الي 
61 1 31000 - 11 الا عه او ا 
المقللات والجلد. وغ هما من مناطق الس الخارجة. ويمكن 0 على 
ةا عن- 1-0 - - 3 | طلن ويشاغاني 515 الاقراق والتراعين 
والاين: حيث تمكي العظام القرية الاية» تكرينا ارج لتلسم رأكثر 


7 0 1 1ك 5-7 الك إلى شازةع 
"ياتج *: 3 عبل 8 3 المرهة واالفسمقة ف عواية من تشضعقا والتهيدمةء 





:ل سس معدن "كزع اتنشري قت ورج التطاس اللبتسيفه. برترليا يس يسان 
3 > ونةة الأشريكية لعلم الاوك 21710 1718 - 


لبا ترضية *سطيةة رهما 


الزترافية» قي فراية المل نب ينتنا للسرطان 9 
777 اوزاف هف لاجم عهرة الاررام اللامقلرية اليك كي صر 


لك عن ب لومم 





عوسوعنة اللشنتت ااتواظقي. مرا الوعان 


محل الكالسيوم وغيره من المعادن في الانسجة. وتتراكم العناصسر الإشماعية قي 
مللة الراد النقائيةة وجري امتهلاكها بصم رليسية من عفدل اعيلاك 
الألخنية الحبواتية متل الحليب واللحم البقري. (من أجل وصف متكامل اللعلاقة 
سن الرطات والإشماج. اتظر القصل الشامى يرطاث الدما. 


الأدلة الطبية * 


© قي عام 5759 أعلن العلماء الناباتبوت قي مرك البحوث بالمعيد القربي 
للسرطان أثتيات اللفطر .له آثر قري شاد للاورام, . كني تجارب: سقاية 
جرى ايها إطعاء القتران سراد متعتفة الكرياث من مصادر طبية محؤعة؛ 
من متها اتفطر الذي يتواقر في أسواق طركيوء .تيدّن أن عدا النوع من 
الطعام آكئى إلى كيم تمر سرطانات الركرما السححكتة. وكاتت الححة 


- 1 


انسار كه كامل نورام سن حورت أي علانات ادبي 
فى عقر لالآة1. :توصل اأعلماء البابتيرت إلى أن اتراعاً عديدة ين الكزرمر 
والمرجابات. وعما من طحالب الخر الثاتم تاوليها في آميا والتي تتخدم 
الساعة المتشلعة منها بالغلي لعلاح السرطان في طب الأععاب الغلليدي 
ني الصسين» كانت: ناجعة في هلاج الأورام في العحارب المخيرية- 'فني 


تلاك هيات من أصيل اريم سدرى. اختارها.. راوحت معددلات تح مرطان 


به | 
الركوها المنتحتة في القتران سن 7# ره . .وأغلن اللحيرت "أن الورم 


قلك تخسر كلا الي كن ع فيش القعر اق في كل مجمرغة أعقببت 


8 . 39" 1 03 و حا م ِ 
للتسلاج كها اهرت تجارب متالبية اجريت على فترااك: مععابة رطا 
١ح‏ 0 


# ديت حرشات مسد أجريت سن فالاك وجرد سلة بين النعضام هيلات 


لل 5 تتيهاار! واخيريزن + “تحيو وتتفية تنشد اللكريات كي الناسلية الولفعة السعطانة تقاررم 
خاسة اللبعبتان الساعرة من ظظر عالم التاكل. إبسات رطاف +15 79807 811. 


17 | قوتي واعريوت:- *نائير الطسكلب. شهرية شاد تلرطان*1 اسيلا الينياتية اللظ 
اتجريي د 4لا كاه ل لاس 





مو سرع شاك اللوفقلي.. عبن اللسر رست 


ومن لد نَة عن العرع الأزلء يترع كر إلى النشاط اليشني والاجماعي» ني 
حين أن من .اله يتية من النوع الثاني .يترع: أكثر إلى. النشاط الفحني المي 

تفال الغضلات الأكثر رعاوة على بنيةا أشعف أكثر “ين ".1 ملق بالسوائل 
والحضر والفاكهة؛ يتنا عل الستبلات المتشردة على يتية التوى الك “2 
تفتى والسيرب والكول' والاغنية النسولية. وحسبة أكير من السعياجت. إن حالة 
الجلد ايها هي فلل على حالة الج.. ولكن عسالة الجلد والعفلات» مقارنة 
بالعظايمء قايلة أكثر للتغير من غنلال النظام االغناتي وممارسة الرياغةء تلك 
أنها و : ينحكبها من اليروتين والدسوت»؛ ما تتكوّن العظام بسعطمها من 
النعادن. اتلك تبن الفضلات. والخلف اليعة: التي تطوّرت في القحرة الأجتيدية 
ومرجلة البوء كنا :نتن الحالة البدتية ,رالاسية الراهة. رتدل المضللات لكر 
رخارة رالفة اللرققة على طبعة تاعرة أكثر على التكفه وات الواجنته اتعلتي* 
يبتما تدل العقلات النشدرنة والبشرة الأقلّ رقة على طبيعة ذات نوجه بلي 
اب 


إك هله السوال عائة وتخختف باخعلاف الأشخاصن. وباغد التششيصس. 
العري في الاعجار كف من البنية والساثة لتحفيد تنة الصحة أو البرشى» 
رشحرييا عقي نواتة أجهزة سمه والقووان والتخراجء بالإضانة إلى الويكل 
العقم والجهار العضلي . 

وس طلبان العظم عر اعتلول عن طيعة 6 ويعيب بصقة خخلاصة 
الأششاس اال قبرياء التة 5 ننة أو التدؤناء قري الحة _ لتمرة شونه ويمكن تحرديد 
الآصاية بيتا الترع فتن السرقن الخنت يق مالاحطات مختلقة؛ ححية 
يبل الرن اللبعرة إلى الاخمر المائل اللبني» و إلى لوي اتحيي الأبيقن_ رني 
الماح عبن كعيعا؛ تدر مشره الوه ام د أيضا 

0 عراالا'ت الآعابة برطان العشايةه تظهر عاحة توي اشر سسحاذاة ساق 
ناقة الطصاله مضاعفة ني الحانتت الناحلي الإسيع القدم الكبيرة احدلدا ان 
تاهر اللاق., وقي بعفن الدالات» تظهر بقع دسية ذات ظل خضي على مطح 


باه اق 





للج ُهتحححتاااااااااات تت ال 00 لل | 001 


القدم السقل الكتاحل وقد بظير على الجاتب الناعلي للمنسم لون اأعمر 
غائق ألو لون أزرق غامقه وقد يبح تون الحاقة الحارجية لراحة اليد أحير 
عائلة إلى البباضن: اولون حاة طهر اليد اعصر. 


ني حالات عديئة لرطان العظيء يمكن لأظافر أسابع القدم أن تسم 
قات آز عكمن. وغقا ما تطهر الجآت قرق أطريف السايع القدم أو بتها. 
كما تظي: تراكدات مخاطة جامدة وتفلات على السبية وتكرتن دلالة ممكنه 
على هقه الخالة. وقغيرا سا بظير الون الستر مائل الين الساقن على السرم 
الشقلي من عافن العين كدلالة على تجمم مخاطي_ كسا آن اطراف الأصابع 
وبخاهة الفقرة الثاتية؛ تسبح يضاه في كثير عن الإاحان. ويصبح النتصلاكت 
الثاتي والعالاي من مفامالل الاصنيخ ا لمكن اكعشاف الإضاية روطان 
المعى من خاذل عله الأعراضس: وغيرعاء كي تبنا مقاوعته وعلاجه بالطرق 


التوصيات الغذاتية: 


نا السيب الآساسي لسرطات السظم يعود إلى الإفراظ الطريل الآند عي 
3 الأعنية الحبواتية: وبنخاعة السوم الزقر والحتدين: والطيرر النااجنة» 
والببقى. والجبن وغرها سن أنحبلات الحليب: ورامك والمأكزلات البتمزية 
والمأكرللات المخرزة والامنلحة: للك بنجب اشرفب 7 خارل هته الأمراع 
وغيرها من الاغنية نالغنية بالسعرن واليروتن والملم كسا أن الإفراط في ساول 
الأطعمة القنية بالدهوت والزبوت: سراء حوانية أو نباية؛ بما في ذلك الكر 
والعل والشقولانة والشرّوب برفيرها من السكريات والتوابل والمتيهات 
والأطممة والبعرربات العطرية وكذلك الأطعنة التي تؤتي إلى عكوّن النعرك 
والمسقاط مثل. متجات الدقيق: يسهم في الإسابة برطات العظي. لذاء بحب 
الإقلال من عذه الائراع ار تينبها كليا ويجب أيعا تجتب المشرويات الحفيفة 
والاضاقات الكيساوية والكسرل» وكا الأطمة لبك روات المعالية متاغاء 
تلك أنها تت 0 العرامل التي يبكن أن اهم م في الآصاية يالعرضص 5 دفي ما 


0 عاق 


اك 


يكتوث من المعير أو الأررّ الأمسرء أو قرل السويا لعاتشر) التمتق طيعياً من 
سحين إلى ”7 ستوات - ويمئكن؛ عبن وقت إلى آخره تداول حساء الحسبورب أو 
حاء النامرلي" و غياء من انوا الاك 

الطشر: يجب أن تشقل اشر السطهية طرق مشلفة نن 110 إلى 778 
من .كمية االطعام البومي+ غلى أث تطبى بالدرجة الآولى سلقاً وعلى الببخار. 
ويتما يرصى عرقى السرطان يعدم استخدام الزيت: إلا أن عرضى مرطاة 
العظم يجب أن ياولواء يوميّاً أو بين يوم ولعر. طبقا واخدا من الفر 
المتوّحة ريت الاللسم غير النكبر_ سكن اول اللفن الحلرة كل الكرته 
والعال واتفرع السلي. والكومى الشتريةء في أخلب الأحيان. كنا يبعي خاول. 
الخُضر الجقرية والحُهر الررقية أيضآ باتتظام. ويمكن ميل الحضر أناء الطهي, 
بامتخدام ملح الس غير المكرّر أو الميزير أو الشويره على أن يكوت المذاق 
معتدلا أأكثر مين المعتاء-. وكقاعدة عانة»' يمكن إعداد: الإأطباق النالية:. وان كان 
معدال تناولها يغنقف من دض إلى آخور: 

الشفم بطريقة نيشيسي ثلاث رات قي الأسيرع» طبق الترع. مع الكرمير 
رالأموكي تلاث مراث في الأسبوع+ فسان من القسال الآيقيى السجلف ثلاث 
هرات اسوعياء الجزر ورؤوس الجرر أو اتتجل الآيقى ورؤوعه ثلاث سات 
أسبوعياء الخضر التي تومع في المامء المغلي لقترة وجيزقه من 2 مات إلن 9 
اسبوعياء اللطة المهرومة من 8 هزنت إلى 7 اسبوعيا (رتجتب اللطة اليققاء 
الحُضر المعتة باليخار من: 8 مرّات إلى 7 اسيرعيّا: الخضر الملوّحة بالزيت 
هرتين أسبوعياء على أن تعد بالماء في الشهر الأولء ثم بققيل منزيت 
المسم المحرد حهن العقلاة) مرة أو مرتين. اسيرعياء ملء ثلثي: فتجان من 
الكييرا مرتين في الأسبوعه ادقن سيقت ل اخوقر او اليمبه والتات مع 
افر مرتين في الأسيرم: 

اليقول:. يجب أن تشقل البقول الصقيرة عثل الأتركي او العدس لو 
الحفعن أو قزل العريا الأسوف. 78 من كمية الطعام اليرمي». على أن تطيى 
مع طحالب البحر مئل الكومير أو مع اليصل والجزر ويُتعم بشنة باستشنام 


اه 


موسيوبدة الفا" للواقي. من اللسرمتق 


يلي إرشادات غقانة غامة لتوقاية من مزطان العظم وعلاحه. 


الحيوب. الكاملة: يجب لك تشكل السبرب الكاملة “38 إلى »17 من 
الامتيلاك اليرمي. يحشرم الأررٌ الأسسر ثرو الحبة الستيرة: وحته في طنسجرة 
الضغط. .رقي الأيام احاية يُسشر الار الأسطر مم الستيهال: »0/15 إلى 717 من 
العسن بالنقامير تقسهاء'ثم يوكل الأزل وحن هرة أغبرى:: وبمكن إعداد عصيدة 
لثيقة قن العسباح باستخهام فضللات الأروٌ وإتضاقة القليل من الناء إي: كي 
يصبح 'طرياء وتجيله يقليل من الميوز: ونترك ليغلي لمدة «قيقين ألو ثقال. 
ويجبه اعند استتدام طجرة القتط أن تعلل مية الحرب تسق كية النآء 
تقزياً. وللصييل؛ تطهى قطعة صغيرة من الكومبو. عوضاً عن الملح. رسكن 
استسام أنواع أخرى من الحيوب أحياتاً: نمآ قي تلك حبوب القمح والجاوطر 
وانذْرة والحوقان. وين كات ييحن تحتت. ععلورل الأسوفات في الاعير الأاوال.. 
ويجب الإقلال من الحتطة الرداء والسيتان حرالى 3 أشهرء لآنها من الحيوب 
القايضة مهآء التي يسكن آلن تُصلب الورم.. ويجب ايغاً الإقلان من اليتان 
إلى السك الأعتق كوته شديد "ايانح" . 


يجي التجنب العام لمتتجات الدقق حص خب القمح الكامل والشاباتي 
والقطات والعتنك المحلى؟ أو اول قفر مخ لل "ها لعدة القهر. تسكن اول 
انراج المعكروتة المسترعة من الجبرب الكامقة مرتن في الأسبرع. وسكن آيها 
تقول الآررٌ الو الشعيرية المقلبة مرة إلى مرتين في الأسوع. 

الساه- يجب أن يشككل |الحساء 75 إلى 1٠١‏ من كمية الطعام اليوعي» 
أي فتجان أو اثنين يومياً من انحاء المطهي مع طحالب اليحر والواكامي 
وقبرها من الخضرء على أن بل يقليل من المبزو أو الشويو. وللسآعدة قي 
التخقيف من هذه الحالةء يمكن إضاقة قطع من الفجل الاين الطلزخ أو 
اللقت: أو القجل اللاحمر إلى الحساه يرسا تتريا. .ريمكن اانا إضاقة عتدار 
سير من القطر إلى الحناء. والسزو اتستهدم في كيبل الحاء يسكن أن 


للد 








موسونة تند الراهي من اونا --ّّ 


قول العريا الأسرد باتنظام المرهى هنا التوع من السرطات- :يمكن أن تطهى 
اليقول مع خضر آأخرى. وتتك ياسبدال 1٠١‏ إلى 170 من كتيتها بالكرير أو 
عَيَره من طلحالب البحرء. أو امتبدائل 170 إلى +16 من كتيتيا بالكوسى ابر 
المرسيء أو انعفال 2٠١‏ إلى 78٠‏ من كتحيا بالسزر والسقه. ثم عجل ليل 
من ملح البحر أو الميزو أو الشزير.. وينكن تناول أتواع البقول الأخرى: على 
ألا. يزيد معدل تتاولها مجتمفةء .على مرتين إلى ” هرات شهرياً: ولقحبد 
يمكن إفاتة مقدار صغير من ملح الطنام أو الشويو أو الميزو ويمكن احياناً 
تتاول محيات. اليقول مثل التيسيه والناتو والتوقو السحشف أو السطهي؛ ولكن 
بكيات مجللة. 

تسالب اليحر: يجب أن تشقل أطياق طحالي البحرء بما في تلك 
الواكاني والكوميرء 18 أو أقق عن كشية الطعم 'البرسيه. وكلك عسد طهي 
الحوي أوفني الماء :وقيزء- ويمكن أيضلا اول شرسة من الترري اماس 
يزيا وجب إغداد طبق صعير من الهيجيكي أو.الآرامي هرتين اسيرعيةء .آنا 
يقية لبراع طحالب اللحر فهى إعخارية. 

البهارات: إن اليبارات التي يكن وقعها غلى داتدة الطعام سي الجرماثير 
ابلح السمسم) المصنوع يتبة مقنار من السلح إلى 18 أو 5١‏ مقبارا من يدور 
السمسمة وكتتلك مسحوق وماد عشب البحر أو الواكاسي؛ أو خرخ 
البومببوشية وهار التكاء فضلاً عن البيارات الساكروسرتيكية الأمستات اللأخرى 
كاقةة بحسب الرغبة ويمكن استخدام غته اليهارات يرمياً مع الحبوب 
والكضره رلكن بسقدبار معدلا ياسب. فرق رشهية كل قزد: 

النخطللات< يمكن بومياً تناول المخذلات المعدرعة في السرل يطرق 
سختلقة» ولكين سمقدار علعقة كبيرة واحصةء وإن كان يجب الإقلال إلى اللحف 
الآدتن هن تنتول السخللات المملسة: ودند مغثلات تثالة الارز عن اتفل 
عله الأتراع. 

اللصوم: يتبقي عدم تتاول الأسماك واللحوم الحيوائية. ولكن في حال 
الرعية الشليدة بتناول اللحوم الحيواتية: يمن تتاول مقدار قير عن لحم 


لذن 





الس بببببببإبيبيببببب | طق اللسقم 


المك الآبيض سرة كل ٠١‏ ايام أو أسيوعين. ويجب إعداد السمك على 
البخار أو. بالسلق: مع الفجل الآبيض أو الزنجبيل المجروش ويحظر من 
اول لسرم الاباك السمراء أو الزرقاء ولبراع التضازر 16 


القاحية- كقما كات تاوئيا فل كات كثك. اتقل ٠‏ إلى أن نتسحسن السالة.. 
وععد الرغية. الشنيدة في تساول القاكية» ع يوعد مقدار مثيل سن الفاكهة المطهية 
مع قبل من ملح الطعام أو قاكهة مسجيقة يشل الن تكون مطهية ألهَاً)؟ وينيتي 
تجتب كاقة اتواع عصير القاكية وشراب الفاح . 


الحلوى والوجياث الخفيفة: يرتبظ الإقراط في تارل السحلوى باقطر» 
المظام. ولنتك» سن الهم شيب أاع الكار والسلوى كال وها اللو 
الناكرويرتيكية ثات الترعة الجيدة إلى أن تحتكن اتحالة- والإأتاع الرعية في 
تتاول الماكولات الحلرة ول ا 0 
مشروب متها ٠‏ أو صتع مربى من الحُهَر الحلؤة وعند الشعور بالرغبة في 
تعاوال الستري»؟ يمكن تناول فقدار غعثيل من الأماراكي أو شراب ادير أن 
العتعير . نإذا استمرت الرغية+ يمكن إعداة قل عن غصير الضاح أو الكستاه. 
ويمكن. تكرار تنارل الموني وكرات الارر وسوشي االخُضر وغيرها من الوجيات 
الحقبفة السعقة من الحيرب الكاملة. ولكن يجب الإقلال من تناول كعك. الادز 
واتقهاز وغبرء من الاطسمة السغيوزة اشنانية التي قد تعب الورم. 


المخترات رالتورة بإاكتداء المتتاء يجب حتت تتاول المخرات 
والزبفة المصترعة منهاء بالنظر إلى إلى احتواتها على تسبة عالية من الدنهوت 
والبروتين- ويمكن تاول البتور السحتصة قير السملحة مثل بتور عياه الشسى 
وبقور اتفرغ الملي بمقدار ملء فتجان واحد أسوعياء كرجبة خفيقة. 

الخوابل - يجب استخدام التوايل مثل ملح اللحر قير المكرّر والشربو واليزو 
ياعصدال لعنادئ العطش ‏ ويجب تجتب استخطام المرين والثوم. والامتاع عن 
تناول جسيع هذه الترايل عتد الإخساس بالسطّش الزائد بعد الوجية أو بين 
الوجيات: حتن يعود المطش إلى متواء الطيعي ٠‏ 


رن 


2 سراق لمت 





محوق القبوة يفكُن رش نصقف ملفقة هغيرة آلو ملعقة واحنة من 
محرق التشيو (وهير سن فقيلة التعباع والحيق) بويا على اطياق الخضر 
والحبوب. وَيُّمِدٌ عذا المحورق من تحيصي وطحن: الأورلاق. المجعنة التي باع 
عاشة ص خرع الومرني, 

مشروب الكوزو مع الفجل الأيض اليكور: يقيد احتناء قتجان من شراب 
الكرزر قي مله الحالةة وبسكن تتاواله غراراً. عر هنا المشرورب ببلنانة. ملمقةه 
عثرة من محرت الكريو لي فسان عن الماه الاخين» واغل المزيج لعثرة 
وياب مع متعقتين صعب برتين من اللفبجل اليش أو اللفت. |الأحمر النشور 
وقليل من الشوير للحبل. 

مشر وب يومي ‏ شو - باتقا: يمكن تحاول ناي يومي - شو بانشا شع 
واحد يرمياء ولعدة هرات في الاسوم: 

جاه : رثمرة الكري كركو: بن لمرتى ٠‏ رطان العظي 6 1 

اليا بانتظام إلى حاهء اليرو الامتعافة الحجوية وريد الطاقة ‏ 


العتاية المنزلية : 

تدليك لومس ذلك حسم كله ١‏ يما في كلك متطقة النطين والعمورد 
المقريي + بعتشقة 1 لماه الاعن رمعصيوررة: قهنا د مأ في تحصين 
شورة الدم والاتئل اللنقاري وغيره من سوائل الجسمء بالإقافة إلى ختقيط 


الطاقة النستة بواللتية. 

إرشادات استخدام التكمادات: تكرت عناك حاجة في يعقى اتراع سرطان 
العضيء ٠‏ إلى استخنام كماتة للمساعدة قي سحب الما لمخاط والنهرت الزاتشق 
تتريدا.. امتعر أخسافيا موفلا بالماكروسيرتيك كي يرشدك إلى الطريةة 
المححة لاستخدام الكمااة أو اللرعة. ونعطل امتحداسها. قينالك عندة أ نواع . 


ات 





مو سوعة نضا للواقي من اللسرطتان 


االمشروبات:. يسكن اتباع الترميات الليامة المذكورة في الجزء الأوال يالتبة 
للمثرويات وغيرها مَئْ اللمالدات العتاية ومحاعة كرورم 3 لاتتقا | باعتاره 
العشرون الريي هم بوحية اللظطعام ويقيد في هله الصالة. تتاول دان وآحيد 
عن عصير السجوير سرانين في اللأسبوع. ولحكن يتبغي التبتب العام اللمشروريات 
المذكورة بي قاسة 1 لمقرويات "الممترعة" و "الموج نحاوليا على كرات 
مساعطة" .. ويتيغي الاسحاع عن تتاول فهوة الحبوب في الشيرين الاولين أو 
الآشير اثلاثة الآولى. من بده عله الطريقة الجقيدة قي الأكل . 

ويعك مضع . الطعام عبتا 1 تلسانات السذائية. بجحب سفضة الطسام جيف 
اي على الأقل 6 مرة بل ا ال كلك من الس يق 
الإتراظ في الأكل» والحرمن على ألن يفعل بين تتارل الطمام والتوم ثللاث. 
ماعناتت. 

وكما الحظنا في مقتمة الجره الثاني» قد يحتاج الأشخاس اللنين تلشّرا 
العلاج الطني ار يخضشعوت للعلاج: إلى إجراء تعديلات إغافية لهذا النظام 
الغذائي . 


أطباق ومشروبات خاصة: 

قد تكرن سناك حاجة إلى تناول أطياق. .رمشروبات خجاسة بسب حالة 
الشخص.. الذلك. يحب استشابرة أضائي مؤعل في الماكروبيوتيك.. «المقاسير 
بومعدلا'ات تتاوال سل الاطاق والمثرويات» المذكررة هنا هي مجرد مقاسير 
الاوك»ء ثم عن عرم وار في الشعير الكاني. 

مشروت: الجرّر والتجل الأنيفن: اول تتبانا صغيرا يوم يعد هرم الشدة 
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موسو لنشتك اراي من قرطل 





يُستخلم الواحد متها ونقأ للمالة. بيجب أله يسيق وضع الكماحة أن اللزقة» 
وضع فتفقة يللة جالباء الاضيء ن. ومعصورةة على المتطقة امتنطقة المعابءة العنة كاتتك 
دقاقق إلى 3 لحقيط اللورة اللموية. 


الرفة التقلفاس : توضع كمادة الرتجسل اليخلط الزنجيل متاسفة مع حتور 
التوتس النجرركة) من ”* دتاتق إلى 3 لم اتوضع قور فلك. لزقة التلقاس لمدة 
ساعات: إلى 8 غلى. الستطتة لمتطقة المضابة للماعفة في تخفيف الورم. قم 


هله اللزعة عرسا لمقة النوعين إلى 8 أسايع . 


نرق اشم : ع الشعرر بالآلام والأرجاع؛ يمكن هنم لزئة من الكرئب 
مع البطاعنا الضاء المهروسة في غليط حار ضم اللر»ه على المتطفة النسابة 


3-2 اتصبح ذائقةة وسنا يستعرق غاحةء هشع علعتين إلى ” ساعات .ثم شار 
العسملة. 


اعتبارات ألخرى- 
ل يوسي بأمالء التسريتات الرياقة غسر المصهبة؟ 10 كما ببوا#سو بأفاء 
0 لمدة ‏ دقاتق إلى ٠١‏ يوعيآء مع التشفيد الحا على 
- اقياتء السارين المفبدة نهم في تخفيف العرتر رفي اللامة عناء 
2100 بالإضافة إلى ترافق عملية التنيل العناتي. 
© إن المساظة على الهواله. التقي المتعشن في االبيت الف مهم المحاقظة عى 
السحة ععوها. وليله الشاية» يحكن وضع تباتات ووقية. خضراء قي كل 
حسصرةة وكتلك نحم العراقذ ذائماً لديف قررة اللهراء. امتثم عبن التشعين 
للأنه. مؤاة للعظام. 
اتيتّب ارتناء الأسولف والثلاين السسترعة من خيرط إمطاعية. وارتد 
على الاقل ملاين حاخلية قطيةء وامتخدم يافات زأكياماً قطية لكرمات- 


تجنب مشاهدة التليفزيون لقترات طويلة» قلك آن الأشماع يضعف العظام. 


لانت 








وكقتلك تجتب النعاكر الامطناعية للطاقة الخيرريتطية نثل اجيدة 
القدير وكاشفات الدخان والأجهزة الكهريقية: الإدوية اكتي يكن أن ضصعشه 
العظام واليغل المظس . 


© يجب على عرقى مرطات العظمء يشكل خاي ء تجتب الجر الرطب. 
تجارب شخصسية : 


سرطاان المح (المعقل من القلي): 

في نشرين آلعاتي/ توقمب «انا!اء شعرت: بوني كرام سن توريتجتون في 
ولاية كرنيتكت: وهي أمّ في السابعة والعشرين العسرء بشضبق في إبطها. 
واكتشفت كتلة في جم حبة البازلاء تدر *وكاتها تطفو* عنتما تلمسهاء 
ولكنيا ل تسرعا افعشا كب 1 في شاط ترابي» كاتنت الحائح: سلية-. راتناء 
تعمل النتاف ولح -حجم الأكتلة يكبن ويصقره وينأآت. بوتي تشعر بأللم دائم في 
ثليها االأيتر مع الشعور بالإجياد ساحه إقراز أيغى لين من العطية» :وتشكم 
لياس وأعبها موجعين عمد الألسى. كذللك اسييت:يعلة تزلات يرد 
رإشلرتواء على غب صتحتهاء 

رقي شاط فبراير القفالاء كشقف: قهمن إعبالي إمائيعيا بالسرطات. وغيد 
طلق.. دخلت بوتي متتس وتستتيد ميسورريال لامحمال ثنيها الأآبسر رفية عد 
لمغاوية من إيطها. :ومن ثمء بفات. بالعلتج الكيماوي». بالاضاقة إلى العلاج 
بآلااشضعة لمقة متة لساييم ولي تكن الآثار السجائسة حاثة: ورلكتيا ليحت 
دين سبال ف ير الأوقات» رققنت بعقآ من كعرهاء وكانت تصاب 
بالعثياك بعد كل جلة علاج. أتقت. برت غعلاجها في آثلرأمارس كايقاء 
واعح اللأطياء أنها شقيت من الرطان: إلا أنهم تضسرها بإجراء عمليات مم 
فورية: لتسوير العظام والكيد كلجراء وقاتي. ونعلما شعرات نرني بالعحشنء 
شغلت وظيقة مديرة للهخسات الاجساعية في مؤمة تتشخطعة للسريق.: 


وماغضتكت»: الي جسم إشراعات اللجمعة الأمريعية للرطان 


ا 


سرطل “لهم 





براً. وقام عديق يعمل قي وحدة العلاح الافماعي بالسدعتن ابلاغ برني أنه 
لم يراقط تقريراً مل عفنا من قال. وي آيلرل/ عبر هاا أظهر سح أغعر 
للعظم رحرد انجة كات الوه ولكن 3 جرد للاورامد واخير اللآطاء بوني 
أن شفامما ربما عاد إلى الجراحة والملاج الإشماعي. ولكين قد يكون نظام 

الماكروسر كك قد أنابهما ابيا أ وقي آي رأغطس قيالية 1 أعطى |العظم كتسصة 
طبية تماماً من مون اورام أو آنسجة ات تدوب.. واانتع الطيب: وشجّمها على 
الاسصراير قي اتباع نظام الماكرويوتيك 

وتعنف بوني تسجربتها قاتلة: ‏ “لقد لاحظت ترات قررية في شي وفي ابي 
ين الذي شاركني وحاتي:في فيل الشف بيات الحابية التي كنا تعاتي 
نهنا تحضي»: ولم يعد "بن“ يساب يالتياب الخلق.. وشعرنا آنا ااترى وأكثر.ي.. 
تغناطاً وعصسوية وكقباء وآ صحنا جيلةء كسا كانت ررحي المعتوية عالية 
وكات مراجي مسعدلا - توكلم ازماعت تفي ازباد إلعاني باللام الفاخلي 
ليت تعوري باتترحد مم الطعة: رالقريه عن الله" . 

وتستعد يوني الآن لانساح مركز لتظام الماكرويوتيك القتاتي في منطتمياء 
لبمائاً متها أن "لمان تون عقتقية: قط إنا: استطمنا' آن تشرك الأغرين. بها" 
فيي تحب أن تاعد الثائن في اللجوار عبر الفضول اتتعليمية والطعام بوالإرشالد 
لقند اكد سسستء 9-7 كي تحقق عالنة ع واتستسك أ أنيةا قنك تت 


01 “ل حسفي من سرطاة لقنن : 'التسم في اعنم الغداني امك لبي ااتشفاكء مين الوزام رسع 
البطار االسبرى. إن السطار"' 0 اعد طالك واد أن انعضي لمانا 


الك 


اسوسوحة النعذك الوواقي. اسن الى رسلك 


بعك مرو ثلاث متوات» أي قي نيان ابريل الها رآثاء لبا بالكرة 
مع ابنهاء شعرت بوتي بانشهاه في أمقل الظهر؛ واسسرّ الآلم في الظهرر 
والاختناء حتى أوائل منة لاقلا حين. أسيح الألم ل" يحصل- تذكر برثي 
وتقول: “لقد عاد الآل ب* بشراسةه يعاتك ولا يزوله واسعية القلق يزميللاني 
الممرفات. لقد ارتم الال | على وعبهي وكنت انتفخ عم كل هورة شهرية» 
وآهاتي :قلمات حلنة*: أجريت برثي عملية تصوير 2 للعظالي كعقت 
عن وجود الورام في الحوهن وأغلى الظهرء. رنصحها االآطياء بالعلاح [الإشماعي 
والعلاح الكبيائي المركرء قاتنتابها الرجومء ولم تكن من الكلامء. ولي تنتطع 
العراقف عن البكاء. تقول بوني : "كان غلن أن امل شا يال طلكء هنا كق 
علا كنت أعرقة ورحت آغلي طالبة القوة والهدالية في وسط كل هلة الدراما. 
تمه قطلةه كيرد احمة كقد حابن الإجابة: عكذا. نت اعرف ع. ن قراعاتي 
أن أمورا كعيرة مكسشف يرما بعد يرم عن العفتية والرطاق وتذكرت أعتي 
وهي تخبرتي عبن مقنآلة كانت قد قراتها متد عدة ستولات عن طيب تمن أن 
ييشفى امن قات عن عطريق تمر تكناسه القذاتي ١‏ لم 'آبه للمرضوع آتفالاء لكه 
فعا آضيم عاماً جنا وتكرت أن عدا سو ها احاح إليه: معرلة المزيد عن هذا 
الام : القتاتتي. . ولكن كيقت؟1*. 

ذعبت مليقة بوتي إلى إحد «متاجر الأغنية الصحية المخلية» واحفضرت 
كايا من كي كي قخراء؛ ووجبت انه متطقي داه ولكته مريك؟ ننست إلى 
عجر الأطسمة الصحية راشترت الاطسية الرئيسية؛ وامتعت. من الول اللسوم 
والكر ونخيلاث الحليب: كبا شعت أيعةا اللعلاج الإمساعي والكيساني 
ولعملية اسحصال الرحم. وبعد شنائئها من الجراحةء قزرت برتي الالتسا 
بلورة دراسة في معيد كرشي , 


عرزت بوتي سماارستها اتطاء الماك ريوتينك بالعك ادراروسس أسبرعية عد سارة 


٠‏ وعي معلمة في الطهي (الماكرويوتيكي) في معيد كرئي تسكن قريباً 
ميا رقي أيار/ ناير "لاا كقشف: تسليل للم عن عردة الإتزيمات الى تسنتها 


الطيعية راظير ممع المضيء أي البلوال؟/, مسستعير ءا أن جم الأورام 3 تاس 


اق 














1“ سبرطان الدم 


معدلات الإصابة: 


اللوكيميا نوع من أنواع السرطان الذي يصيب الدم. وهو سرطان يصيب 
الذكور بمعدّل يفوق قليلاً معدّله في وسط الإناث. أما الميزة الفارقة لسرطان 
الدم فهي الإنتاج المتكائر لكريات الدم البيضاء بمعدل غير قابل للضبط. 
واللوكيميا نوعان؛: الحادّة والمزمتة. وتميل اللوكيميا الحادّة إلى التموّ السريع» 
وهي شائعة أكثر في وسط الأطفالء وتنتشر إلى الكبد والطحال والعقد 
اللمفاوية. والمرضى المصابون باللوكيميا الحادّة معرّضون كثيراً للإصابة بفقر 
اندم الأنيمياء والفيروسات والجراثيم ألتانوية» وبترف ألدمء» وقد يموتوت من 
مثل هذه المضاعفات. أما اللوكيميا المزمنة فإِنّها تتطور ببطء أكثرء وتُصيب 
عادة» الأشخاض من الفئة العمرية المتوسطة والفئة الأكبر سناً. 


وقد سُّبججلت في العام :٠٠٠١‏ بحسب الإحصاءات الخاصة بأمراض 
السرطانء ١51095‏ حالة إصابة باللوكيميا و10755١‏ حالات وفاة جرائهاء في 
أنحاء العالم» في وسط الذكور والإناث ومن كافة الفئات العمرية. وتوزّعت 
الحالات والوفيات في ذلك العامل كالتالي: ٠١58٠5‏ حالات إصابة و578 :4 
حالة وفاة في البلدان المتقدّمة؛ مقابل 16١11718‏ حالة و5801١١‏ وفاة في 
البلدان النامية» و4177 حالة 7544 وفاة في البلدان العربية» مع توقع ارتفاع 
عدد حالات الإصابة إلى 45١08١‏ بعد خمس سئوات. 


وأنواع اللوكيميا الأكثر شيوعاً أربعة: 


-١‏ سرطان الدم في الخلايا اللمفاوية أو اللمفوبلاست (2)41:1 وهو أكثر 
أنواع السرطان انتشاراً بين الأطفال» ويتميّز بنقص الخلايا المحبية 


فلن 





موز اهة نتعد ارات من اراق 


[جرائيرليوسيت ا" وهبي كريات الدم البيضاء العى تقاوم الفيريوساات 
والجرائيم. 
؟" - معرطان الدم المتاعي الكيِي الساد فاالقفاء رهر أكثر سرطائات الدم 
شوعا بن البالقين الثين جالوزوا سن الأريعين؛ ويعمة يتاقفى إنتاج 
م 
" -. سرطان الهم السرمن التشاعي اللكيي أو الشلايا المحبية (الالامراء 
قير صر مر يتصيحيه الكروموروم غير طعي ا ريعب اله لعات والبالقين 
عن اله العسرية المتوسطة . 


4 مرطان اندم المرسن في االشلايا اللمقاوية -011! وهر عرف يعيب 
كار ان اماس مبلاكى علي إلى تصرر اق وظلقة الطحال 


مالم 
وسالج 


الطب الحديت حسيع أتراخ سرطان الدم بواسطة الملاح الكيسائي: 
وبمكين آيقا استخشدام اللجراحة أن الملاج الإشماعي براسطة اشعة رثعن أو 
الفرمقور المشعء إك عد الجيار اللمغاري. لبت اعقاء أخرى 
بالعفهم. وتجرى أحياتاء. عملية قل الدم ار رع تضاع العظم توق معفر 
جديد لكريات للدم الحمراله التي .يظلن : العلماء أن 1 إنناجها يتم في تخاع العظم 

وفي المصضفيات. يمول عرقي مرطان الدم في تسهبزات خناصة مثل “"جزيرة 
الحياة" زهي عبازة عن سرير محوّط بشيمة من اليلامتيك معتمة كي توثر 
بيئة خالية من الكائتات الحيّة المسهرية من فيروسات وجرائيم. وفي كل أتواع 
سرطات القن ابتقين ما مغئله 758 من المرغى على قيد ا الحياة مفة عبس 


إن الدم اللي يجري ني اتا والذي يبيل إلى متلرحة طقتة. مطابق 
لليسر قدي الذي نمت فيه الكناتتات الدتة خلال معظم تاريخ نشرتها 
والرتفاعيها .. ويتكون الدم من ساتل في شكل بالازما؛ وغتاس: مفكلة تالف من 
كريات الدم سيراه ركريات اآلدم اليسساء والصمائح النعرية. رفي خخ أن 


لنت 





طن هم 





عزيات الفم الحمراء منقيضة ومكصرة وعتي “ياتج *. بيتيتهاء 'فإن كريات اللم 

2 ليقاء اك راوااكر تتمادح دهي "يد" نميا آنا العناتم الفعزية: معي عايل 
مام قي تتجقط الدمء غانها أعمشر من كريات الدم الحمراء وتستق. كديفة 
"اياتج" تعر الحجمها زقدرتها اقلم وت قولف اللازنا حوالى 188 من 
مقدار الدم بيتما ولف الاير المعكلة المشملفة. المحشية باتصاري الي 
اللارّعاء 118 م . 


تحمرئ أجانا على خزالى 55 ترليرن كُرَيّة حم حمراء. ويلغ قطر كل 
كي عن هته لأكريات اتذقينة الأسطرائة: الشككل الى 8# سيكروق» وكيا 
حوالى ١.5‏ ميكررت.. وقدى اللذكور حوالى .8 ملايين كرية قن كل مليعتر مكب 
من البيه في من أن لدى الناء حرالى 4 ملاين وتضف الملبو قري في كل 
ممت تعب ويتوقه علد كريات النم السمراء على عفة عونل منها الم 
والطول: وفرجة الحرارة .ومعدل النشاط الو الراحة. قمعلا عتسا تعيراني 
المنء تداقصي عند كريات اندم الحبراكء عين السعد التي كنا تعمله لذن 


ولاستاء رالكلة »> 
0 


أنا اليس ترب ١‏ تفكل حرالى 7301 إلى قر اهن ريات اللقم الس اله 
ويتكوت من الهيما ليماتن. وهر شكل مكشف للروتين المسكرى على السديد: رسن 
نوع يط 3 وجلفة ]كر عد الدوتع. وبجتنن الهيجاتين الأركسين في الرتتين 
ويئققه إلى تعلايا الجسم ومن ثوغ ما إن يموده الللم عبر الأورحة» وق نقد مته 
الآركجين؛ يطب الهيناتين ثاتي الكسيد الكريون زيعيده إلى الرحنه يت 
يتم تقته خارح الج عر الذي . .رسله االعملة: أمائية للحياة؟ والكماءة التي 
تح بها تؤثر يشل مياشر على صحسا. في الشخصى البالغ الطبيعي؛ تتلف 
حراقى 7١‏ ملرن كرَيّه حم حسراء كل حققةء وسفكر ل كريانت ذم جشراء جديقة 
باستمرار التحل محلها.. .ولع جباشن سقتار الهيمرجتربين قي الجسم حواليى 


كلع عولم واعحة هه لك سد 8 8 حر اها يماك كله كل بوم 


ع دع ؟ 219 -5 
مدر حريةه حجر #لاجتويت. ...لقعم صم 0 
1 سه -- 


ويحتري جم الأإتات على عبلة ب ن. كريات "لدم اليقفااة لأف مكك من 
ريات المع 1 لحجبراء - ععوالى 1٠٠١‏ 6 قي كل سلبمتر سكاعي روعي عياحة 
أأكبر سس كريلات. الم الصف لمر اعة والها موا وقدرة على السركة شبهة بسدركة 


ينك 


عر لم 





الفقيقة. بشغل كيموس الكتثة الطعاء الفعسي لمتحرّثة جزياً في المعنة)ه لي مائلة 
توانان جاهرًاً اللإامتعاصن لي سجرن للدم . وتته االأعماهء النققة التغيل 5 
فالرعب أشبه بغاية من الشعر. مليتة بالعلاين من الجرائيم والقيروسات. الي 
ندعم عسلة الامعدالة (التسول من عتسر إلى اخر ا بهقم الطعام وتفب ترعيته 
براسطة امد عماتقي” كم تصرطفة. واللاغلية الكيوائية سنا وغييها هن ن اللأحساقن 
القرية مغل انكر والتراكه والعقاقن والأمرية رالاغتية المعائية كميفياء مل 
عذه الصرائبيء تيت عر الهضم وتحفض. احاح الدم وتلق حالة -0060 
للإسابة بأمراضس خطيرة. وقي الأبساد الذي تردق وليقتها بعررة محهةه 
حملن عديعات الطمام التي أصيح مايا بأطراق هته اتعسرقت) أو التقغهه 
رتسبح انجة معوية: وتاسم في إتنتلج لدم إن كريات الدم البشاء 0 
واقبر عروحة م ككرياات القم م الجمراءة يكن تضنيفنيا في ائثة "ال , 
الكريات اليفاه يتعنبها امهيلك المويد العداكة المتسدفة مثق االنكرة ١‏ 
كريات الثم إن الحمراه فحييها المواء اياعر “وائج" واللوكييا حالة مر ححكاض 
تقرط الكريلات: الدم الليغاء: الناتجح عن اللاقراط في تاول الأطسسة التسلحة ا(سن 
"تين "1 أنه القعريرط عتي عجر ب مقرة ريات الشم السمر اده 
قير عغلامة على الإتزاط في تاول الاطعمة السقيضة "الاتج". 


لم يعد مرن. الإنقريرط اليرم: متغكلة بالطبى لأن البحارة الإتجلير في 
الفرن التامن عشرء تعالموا كيف يوازتون غذاسهم اليومي الكتير الملوحة: أي 
الشديد “اليانج": يحاول أتراع اللسرث الشهيدة 'الين"- رلككن اللركينيا يللاء 
جئيث ل بتمكن. الطب السنيت من اكتقاق عله أر عالاجه 0 
لات الاماية يسرطات القه ببن الأطققل والشياب. مصاعيا اللاتنها تتشار الواسم 
النطاق للاغلية والسشرويات النطكدة التي تعوّد اتناس تتاولها سند الحرب 
العازنية الثائية». ستل الزجبات الضيقق والصلرن المعترعة بالكر والتسالل 
والشركولاتة بوغبارها من السلويات والغاك والعلقة والمشرريات الحفيفة» 
ركولا الريجيم ولمشروبات الاسطتاعية» والخير الأيهن» والكريت. السلمء 
وغيرها ن معجات الفقيق السكوّرء واليركتال والسوز والآناناس وغبرها من 
القلاكهة الاسترائة والطاطا المقلة بالطريقة القرنة وتثيب الطاطا والحليب 


مانن 


موسو ع شك اتراقي عر السرطق. - 


الآمييا. وتجقب كريات الهم اليضاء إلى التكتبريا قتي تدعل الجسم حيط 
بها وتقضي عليها؛ كما أتها تجمع حول الجراح #لطسة السلتهبة. 


0 اللإصاية باللوكيميا 


العليعي يكون افلويا لد عم بخ أن هيدروجبتي ها سن 3705 1.8 

ل 6 وجععلما يكوا د الآنن الهيشرو حيتي اي للدم أقل من 

47 يكرن الهم حسهباء رعتفنا يكرت اكع من الاء يكوث ظريا. نينا استندى 
كي يسرع قي القم إلى فقوت محري تلريته الطلعية الكفيفة؛ , وأصيح الام 
حسقناء جنا عالة حسقية الدم السشرطة» بوعبي حالة من قتة "لبن" : 00 
يرتقع ترك الهيدروجين قي الدم يصيح الدمء مقرطا في الفلوية. وتكوت الحالة 
أكثر "بانج" أوينة انام النشفني المامل التحقد اشية عنهية الدم أو:قلرت. 
فال'عتية والمكرونات الأكثر "ين" التي تحدت التسدها سعل الك والقهرة: 
والفاكية والعمي. والعليب والكحول»٠‏ تخكف كتاقة اندم وتيسله أكثر تخمفنية: 
بيتما الأغدية» التي تحدت الانقباعى في اتجمء مثل النتحه فهي مقرطة في 
العئرية رتتي جيار الدرران. ويمرض الجسم الدم الفعف عبن طريق عدة 
الفح كالرقرء بعلا بح تصريقف الأحماقي الزايدة مع ثاني أكسيد الكريون: 
يما تعمل الخلعان بامتسرار على ترشيح الأحساقي الزّاتلة من الطعام وتصريقها 
من الجسم عبر العبول. ويستري اليم أيقاء؟ على ممتات محوّهة نارقة مثل 
يكريونات ا 0 متعول الاحشان.. ربهته الطريقة» يكن أن 
يمحكنظ اله جو ل ا ديات و نيوت 


مع تلك.ء ساك ظروف معينة ل" يمكن فيها اللبعناظ على ترارت الدب سا 
ان اعتكالاات عظرةه مغل سرطان. للدم (التزكيميااة حيث يتتاقسن علد 
كريات الدم الحسراف يسا يترايد عدد كرياتث الدم اليفاء زيائة ملسثة. بوني 
بعقى الأحوال.. يمح لدى مريض اللوكيبيا حرالى ملبون كُرَيّة دم بياء قي 
المللليحر السكسبه ٠‏ بدلا من العدد لقني الني يراوح بن معءه ةفل 

عتد الشحعين, الطيعي السعكم بالضحة الجينة: بصل :الطماع إلى الأسساء 


الت 


عب وسو الأطنتت الإواقي, عن اللموسطلة 


والجبن والجيلاي واتواع السليب: المخفوق واتلين اللراتت. ' ويتضمن العذاء 
اللبرسي لللككير .من الاطفاك ل اليوع مأكوللات هي قي أغلب الاحيآت حتوة المفاق 
وطانة ني توامها وكيرة الحم ومناتلجة أو مكورة. ورمعل هسقا العتاه البرمي 
بيب ها رقيق الككانة: كنا أن معدلات الإمابة سرطات الهم ترهم عي وسظ 
الحاتسن الغرنىن» ععرماً االذين يحاوالرن كسيات. قيرة عن محبات الاحقّب 
والفاكهة والمواد القفانية التعة رالاطسمة المطبية بالكاري 27 العطرية 
واتراس الفيعاسنات.. وإن العهيد. من .هته المواك من العمل استراتي ومالرقة في 
المتاطق الامتراقة: أو ثيه الاستوانة. ولكتن عندما 2 عله جد زيننة من 
النظام الغدائي سرمي ني الساطق الممحيلة الماح اه في الإانة بأمراعن 
جعي 1 
يرجم ازدياد معدل اللإصابة رطان الدمء من السدربي العالمية الثائية؛ إلى 
الإتماع التروي. ترام تقلبرالثت إلجمالي رقيات اليل اثقادم في الولاياات 
المتحلة؛ في قفوت الحرات الثلاثين القاسة؛ جراء السرطات اناجم عن 
مافط الغبار انترّي واتيعاتات: محطات الطافة التوريةه بن هذة آللاف وملبرث: 
أو نا يويد وتظهر النرةسات. في سجال حلم الأزة آلن سعدل الأالبة باللسبرطان 
في وسط العقيمين بالقرب من مراقم تروية والعاملين اللبن يتعغاطون بالمواه 
النورية: اعثى من معدل الإصابة في وسط غيرهم من التاس. وفي ين أن 
الإشعاع النووي عط ويجب تجتيه كلما أمكين تلك» إلا أن العائدات. الغتاتية 
هي الي تسكم يدرجة قالية المرء للإساية بالرطات: :في الي لحظة معيتة. 
اف عنام 13145 على. ميل السثالء كان عتاك عفد تبلق من العاس. انين 

يتبعوث نظام اللساكرويوتتيك الغدائي + يعيشون فى سروه 95 ثيما وتسجاراكي بان 
التفجيرات الثرية الآولى. وكان سؤلاء وحدهم من بين التاجين في التفجير 
الأول اللين استطاعرا أن يقرا يطريقة طبيسية وآك يساعدور؟ العشيد من 
التاجين الآغيرين في 'التغلب على المرقن الإشماعيء وهر توع من انوا 
الللركيما» عبن طريق تشابرل: ال الأسم. مر النطهية حفا 0 السرّر 
وطحالب الى والخرخ المخلل وملم البحر الطيعي. كد امرك عؤلام. من 


لهت 





سسسب بإ ا -ا- طق قمع 


اعريهن الإعلية بالعرقن اللتدري» ان الإتساع عبيد #مقد أو “ين"٠‏ .وان الم 


يمكن تقريت أو جغله'من فثة *الياتج"» عن طريق معاطة ل بالموامل 
القيفةء» باعتساد حنية غدااية من. الحبربت العنة ممح والضر االمطهية. 


إن :شعر الرآاس قي الطن الشرتي التقليدي: يناظر الرعبه قبي الأمساه 
القكيفة:. وعنا يدا شغر الناس يتنا شاط ن عنم الععحن الشدرتن» كان كلك 
إشنارة إلى مشاكل في الأمعاءء واتخفاض حاة في إنتاج الدم. وععلال العقود 
التي تلت أزلى التقجبرات الثرية. اقد الملماء أن تيات المزو وطحالب البخر 
تحتري :على مواد أخرى بالإعاتة إلى الملحم يكنها الن تاعد في حماية الجم 
من الإتماع نغيد العتامصر المثعة وتسويفها فى الجم. 


8 المترى الاجتماعية اتترحت المهيد. سن الهثاثت الحكرمية تخرين 
مراد العغبايات. التروية في طبقلات ملحية تحت امار آر في مناجم ملح كي 
يطل مقعوال اتبعاتاتها الإتماعية اللقائثة. وهنا مثال على كيفة امتشدام 
: هه اطااك.. 6 اللزا اك أت اماما 7" 
الآأعدادة العن” و "اتح" 0 في أل السنيكاء عس مرحم عن 
يتعميوركت سيدا العوتزن. الني تقوم حفد فته الأقناتة الا" روسن قللقة 
الماكرويرتك- 
وسحتاك العمليةق من معادر الإتماع الاسطتاعي الأخريى اقبي التي 
الحديف. بالاقاتة الى الطالقة العروية. وماك العلفايرتات الملوتة والجهزة 
0 

التوموت واقيعير وناكينات الم بالتصوير ومكيقات الهواء وكائنات 1-0 
راجيرة انح البولاب مواقت الارات والعاسداته الفرئة ني محاات اتوم 

: ا : 0 95 - 5 5 ع 0 
شازكت: وغرها سن الأجيرة العقماتة الي سدم اي تارج تمق 0-0 
الاتخحرورية. بوسسعفن عرته االإتعاعات مفضعقة: فل 5-1 التي تتبعك من محقلت 
اله لشعر الكهرباتي: . وبعفيا أقوى مكل الإشساع الذي يعيمث من رات 
العابكروويقفة. ريرما بعك يرن تعره ل ده الستجانته الكي 2 
|الاسطنتاعة عرها المتراكم على العفسة والدحوية. 


إن جم الإنات المعاقى تتم نقدرة ملعكة على التكيف عم بيجه؛ حتن 
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لل الل 





كلورداين ومياعن الكلورء. موجدات يكتاقة في االمولد االعتائة في الأسواق. 
وقد عير لي غالة متحجات: الآلنان والاجان والتحرم واالنواجن والأنباك 
في اللاه- وتم وائقه إنعاج هلين السبيتي: ن في راعر الست بأسر 39 
وكالة حماية اليتة.. والكن مخلنانهما ل" تزاال سوجودة قي عل 


ف غام ؟لالةلا. أعلن عالم ياباتي الله يكن علاج التركبيا لنى السجاح 
عن طريق علقها بالحيرب الكاملة والملح- .رقد أجرى التجربة د كيشي 
موريشيتاء كبر التقيين في مركز الم اتتايم للسليب الاجم قي علوكير 
رناتب ريل جسسة. اللدم التنعي 7 - 

لهرت جرشة اجريت قي ومسظ طافة البتين في ولاية كالغررتا: عاء 
6م افاي معدلات. الإماية يسرطاث الهم في برسط العا دقي وط 





اللرجاك بتسية 186 و٠2‏ على الترالي. عن معدلاتها قن ,وسط عسرم 
الكان, ويسل أغقاء .هله الطائقة اللديتية إلى تلول الحبورت الكاعلة 
والكفر والقاكهة والمكتراتث» ويتجتون آأكل التحرم والتواجن والبواه 
الغلاتية الدسنة رالسمكورة والقيزة والشقى وبيارات السعارة والتوايل 


ألظطهيرت ئرانة الجريت في العام 1441 أن التسرّعن لببدات الاعقاتب 

الستروجة 2-3 عيال سن فاحة الشب و كسين الالمولد تلرطانك واد ععتدال 
ثوتيات واللفرطات بن الال لعيائين الأثمان إلى عد كير. واعلن 
الاحثرن في دراستهىء 
وسرطان الرتةء وغيرها من الامرافي الحيئة. في. ومط الذكور العاملين آي 


أن مخاطل الرقاة من نيطات الم والاورام اللمقارية 


د معورتل. س. إبتينن الدكتوي في علرم الطب: سباسةت اترطات. لبريورك دايقدثي 
1 51 ليام 

ه. اك. سوريتتا: "الئنة الشفية للرعن اسان فاتكو: سرسة المالارويوتتك. جواح 
واوا تلساتر سيررتيك ١:‏ لاما 

:. ل. قبل : 'صر نسط العيقر والسنيات الشذحة في مقاط اللآماية بقارطات في وسط 
تاقنة ايع “ع بست نطقت 72 اد 12111 


لنت 





سوسرهة الفذاء. الواقتي. .عن سرعلل 


وإن كاتنت مشعة. واللين يتبوت تظام الماكرويوتيك الغناتي يتيقي آلا يخشرا 
االإعتلية باتلوكيميا أو عيرها من اللآمرافن القطيرة. ولكن. قن حالة طازتةء 
مقل حاثة مقاعل اتري سايل ابلانده ينيقي بالطيعرء اتباع نظام غداتي محدود 
-55 2 تانك.ه قن مستؤيات الأشماع الصحالية في العالم تطلس اندرة تحمال 
النشاط ل الإشماعي لدى التاس تين ما زالوا يتساولون المواذ الغناتية االمكارة 
الرائجة في مصرنا الحنيت. رتجعلهم معرقين لخطر الإصابة بسرطات. الم 
وغيرء من اتراع السرطان» وين شكس عار الاتحلال البيولوجي للبجتمع 
الحنيث عر متتاح علاج المرض التري بوغير» من أتراع الرطات. قالعودة إلى 
الطرق الطيعةه في الزراعة والآكل والحياة اللبرمية: سوق تحمل الطافة التروية 
غم ضرورزية» ونسوق تهم أي قرام العدحة. وثالت الدم. 


الأدلة الطبية: 


3 الي شلك الا تقل نوبط عمو عه ل الت بن أو - 15 0 
1 حال في عكر خد حجن الشسير أنه احتتسشتب اتحنسية 


غذائية اشتسلت على سعرات حرارية تمثل 154 من متوّط السعرات 
الحرازية النحمية الغذاتية العادية. معلال إمايات برطاتن ادم الستحتٌ 
واللتاى , اقل متها في بوسط اتفتران التي لم تخضع لاي حنمية عم 


00-6 عام 19117 أعئن ارد أن النظام الغتاتي التي بالبروتين عرّز 
الإصابة باللوكيسا بالستسة في اتغدران"". 


ل في عام ان اأجرى طلاب علي اخعارات على حيرلنات ونقن بربظرا 


تسحيا سن رمي فن الغئيلنات الشاتعة المتخدمة في التربة المستبسعة 
لزراعة الطرةء ومنت الللوركيهيا ‏ وقد أظطهرت الاعنا غجارات أن توغي اللماااستا: 





10ج 1. مستقحون» رتور وكسروق : “يلل سات 0 ممع تطور اتتركيسا تنقيا بدى درا 
من عرض خض التتتنبة”. الات الطاب 11ت الاق 
01 ع وات رقعرون: “نت رات الصسيات. الغذاتية. السنكقرة لعطى لاضن #لآيية طلان عسلية 


تلق التركسا الستسنة قي اقتراك.. عل السعيد قري للسرطات 20 .قلفلا - 8:17 


كن 





عوسومة للقنك الإولقي, سا السرطل 





الحسية مبيمالثا الاعشان فاآقت ينسة 7779 مشخاطر ها ني وسط مجبسوعة 


القياس . وفي الولايات المتحهقنة الامريكية. كان عتاك جدل حول ما إنا 
كاك الجترفه اللين اندر كوا في حرب يتامم وتعاهوا لثعاما! ل الرتقاتي» 
وهو سبيد الأعشاب المجرّد للآوراق الشير. والملوث بالليركسين» قد 
تعرضوا آأكثر لسخاطر الإعابة بالرطين!"؟. 
»في عام 19:7 اعلن ياحثوت في *ارشيف الطب الماعطي" أن تدعين 
السجاتر يمكن أن بؤيد من مخاطر الإصابة يرطات الدر يسية 7*٠‏ ويمكن 
أن يسبب سا معدله حوالى 770١‏ حاثة إصاية رطان الدم بين اليالغين في 


"ماين 


التصيض- 


يحين اللاطاء بعتات سس تخا لعشم . وتحاليل افيه احتسيه ل الإسابة 
برطان الدم. كسا يتم ايا سسب عبة من تشاع العظم لجأ قحس إعيال 
إن كات عناك فك مرجود الرطان. كنا يمكن أيقا إجراء: اشعة إكى: لتضثر 
وتصوير اتعقد اللمناوية والتقف والطسال والعظاف بالبسح التماعبي ١‏ واج الى 
تصوي, شعاعي. مقطعي 4017| تلراين+ ونقب الستطقة القلى للعمود الققري 


1 0 
كه كيه ميخ الات 


أماا الطب ظشرقي. فيش نوغية الهم يطرق بسرية سختتفة» ييطة 
ومامونة: تكلرن الأبقى: على الثم شما يثير إلى تمن الويسر رين واطنلاض قر 
يعي اللشعيرات الدموية: أو ركرد ويطء النشورة التدوية عسوماً. إن الإضابة 
بفقر اندم أو مرطان الدم أو قيرهما من أمراس الدم المشابهة يمن ان تَتِبٍ 
عنا اللون للشنين 





0 


03 !, عاتئر راكييرن: “معدل الوقينت: بالسرطات بين العملن في السساتم التتلبسياتية السلرتا 
بالفيركين "هه عقت 774 قننة _ قود 


“زع اتدعين يتطر الإساة يسطلان اللدم ٠:0"‏ تونيؤيك تومن 77 مطاف اين انا 
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حا .اقشم 





ويخير اللرث الساقل إلى البياقنء التي يظهر في المتطقة الورتية ماعل 
الجن السقلي؛ + إلى حالة من الضعف تاتجة عن الإنراط قي تنائول الأغخنية 
العسمة آر اقكرية (العديبة *الين" أو الشنيقة "البانج "1. وغَالا أغنا :تضاحي 
الإفاية يرطات اللعرء هذا اللون السائل الى اليافن. 


ويشير لون اظاتر اليد اللماتل اللياقى إلى عدم نتاط الدررة السرية. رقص 
الهيموجلربين واتيميا عانة. وميل للإصابة. برطان الدم أو غيرم من اتراع 
الرطات هنا ظلون للاطات + الماعل إلى اليئفيء الا يظهر عبد الأمساء إلا 


| 
١ |‏ 1 
مها خط ضايع . 


إن السبب الريِي للإعاية يرطان اليم هر الاستهلاك السمتراصل: غلى 
مد قحرة طويلةء للماكزلات والنغروبلات الدكريةه لانن االقعة: الكليفة 
“اين "اء معلق الكر والأطعسة والنعرويات السعالجة بالك والبيلاتي: 
والشركرلاتة والشروت رالعسل والنقووبات الشقيقة والعردا والفاكهة 
الاستوائية رعسير القناكية والاطسمة التي تسحري على تعبرن وزيرت ومتتجات 
الحقيب: والاميما التبمة والسليب:والقكسة: فشلا عن العديد .من الكساريات 
المبورجوعة في الأطسة والنقروبات. والإقانات الشناتية: ولذتلك» يجت تجتيا 
جسيعاً في العتاء اليومي. إلا أن نتارل هذه الأمداف يصاحيه عاد تناول 
ماكرلات من الاصدتف الدممة الشديفة “اليشح"؛ مثل اللحم والشواجن 
والفي والسن لحفيق هيء من التعاطل... ولذلك يجت: تجتب كل ا 
السرائة» ‏ بامسساء ابلك والسأكولات اللسرية التي يكن تارلها أحياناً يستادر 
ممضيلة- وعحكة اناف يجت الامحاع عنهلا أنه تشجم عع الإإصابة برطاك الدمء 
وإن ثم :كن لبي الماك لها برهدء الاستاف عي : : النأكرلات والمشرويات 
العلجة والعرايق الحارة والمتتهة والمطوية والأععاب المتطلقة ربقرريات 
الأععات ذات لات ته رالشه. الاستراتية الأسل. مثل الطاطا والتهورة 
(الطماط) والباقنبات. 
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يكن أعياتا لبه مسان سم من القطر إلى اتحناء. ا واالتيزو االمستخدم في 
تيل اقحناء يمكن أن يكون من الشغير أو الأررٌ الاسم أو قول العويا على 
أن يكرت مدتعاً من سحن .إلى * مترات- ولإزقاء الرفية في التحليةء يكن 
تاول تكراراء شرب العمير مع الشهر الحلوة مث اتقرع .رالتكرتب واليسل 
والج, ‏ وبعكن جاول حماء العوت والعول وعرها من برقت لآخر. وبمكن. 
اماناء طلهبي مقدار عقر من السم لبك الاسقن أو اليك المجلك عع 
لحف أو طدالتب البجر أو السرب. في الحاف. ولكن على رات محعاعدتة. 


الكضر: يجب أن تفقل الشضر المطهة يطرق مخلقة 335 إلى 75 من 
كية الطعام الومي - ويفكن» يعفة عامةء استخدام الخضر الورقية الخفراء 
المنوّرة المدة تي مسو بالقرب هن ن شطع الأرس والكش الجطرية بكميات 
حبارية ريا بمت يشكل كل | قوع اثلت الكلية اليرمية. رسكن أن مآ عل آخامء 
الطيي بغليق من ملح الحر غير المكرّر أو الشويو أو الميرو. بد لو 
اللأوال» يمكن استسيام الثايت الباتي عير المكرر وللاحبا بيت ا ب 
ريت الثرة الإعناد الهف االملرحة بالزيت . وقكك عددة عرّات في الأمرعة 
وإن كان يتيشي تبتب الإقراط كي الزيت- ‏ وكقاغدة عامة» يسكن إعداد الأطباق 
العالة. رات اعظلف كرار حاوليا من شخ إلى كعتر: الشف بطريقة تشيمي 
أربع مرّات في الأسبوع؛ طيق القرع مع الأكرميو والأفوكن قلاث مزلت في 
الأسببرعة 1 من القدكل الأميض الموف 7 مات ني اللأسيومء الحرر 
ورالوس الجر أو القجل الايض ورلوسةه كلتك سرت لنيوعا» الشفمر 
االمعدة ني العا حاكن لتقا امم د عن ه نرّات إلى ٠١‏ السرعيا؛ الانلة 
المهروسة من 5 عات إلى ” أسبوعياً - مع غرورة تجكب السلطة 5 بده 
وففلفات اللطة - لمر المسكدرة عنى الشار م 3 مات إلى ل1 ا 
ماء تتفي تبان من الكييرا عرتن فيا الأبوع ال(ويسمسج باستخلام الويت يعد 
ثلالة السايم)؛ راعيراء الترمر السحكفت أو الترنو أو التبميء. واليان مع اضر 
مرتين أي الأسوع 

اقول يجب أن تشكل البقرل اللسغيرة: معل فاضولا الأاموكي والستس 


ابسن 


وسوعة الغاكم لوقي سن اللسرسااك 


أنا البوسيات العنائية التشاعة الأطنال. التعغار المعساين يرطان االنم» 
قند أدرجت في لتقل اتخاس يرطان الأطقال. .رقنا يلي الإرماندات المناتية 
البوميّة» بحمىت الكميةء» للرقاية ولمنعاظجة سرطان الدم تدق كيار الأطغال 


الحيرب الأكائلة: يجب أن تدقل السوب الكتشلة 18 إلى 10٠١‏ عن كنية 
الاستهلاك اليوني. يحَضر الازز الآمسر وحله قي طتجزة القغط في اليوم 
الأول وني الآيام الأثائية بسر الأآرر الأمسر مع امعنال 75 إلى 2150 من 
كمه ٠‏ يحيوت الساورصسء الم دالشعيء ثم نة ة سساثلة من القوال والمدس؛ لم 
حفر أرق وله سرة اخرى ويسكن إغناد عفسيتة لقيتة الي الصاح 
بانتخدام ققلات الأرزٌ وإفائة القليل من :الماء الب كي يعم طريك ول 
يغليل من المبدّو في التهاية. شرك العصيتة حثلي على 'ثار خقيفة لمدة دتيقسيح 
أو لاك برعند امتسيام طتجة الفشط يبت أن عاتن كية السرت ثفقفت» 
كسية الماء تقرياً. ويمكن. عند اللحببلء استخدام قطعة سغيرة جنا من 
الكربرء الو قلبل من لح الطعامء رقنا الحالة الشخس- + يمد الشير الأول 
يسكن إعذاد الآرّ المتلي أو الحيرب المقلية مم الخضم في قلا ل من ذيت 
السممه مرة أو مرتين في الأسبرع. ويمكن استخدام أتراع أخرق. من الحبرب 
أحياتاء بما قي تلك حوب القسم واتجلزدار والذرة والشولانء وإن. كان يجب 
عيبتب العونان قي القهي الآول-. وبحب الإقلال من الحتطة اللسوفله رالجان 
إلى العد الأحتى ‏ ,ريمكن الاسسساع بالكيز التضتوع يكميرة جيدة مزتين إلى 
؟ مرّآت قي الأسبوع: وكدّلك الشعيرية. سواء شعرية البودرت أو الوياه 
مرتين إلى © مرّات في الأسوع. ريجب تبت كاهة الأطسمة المخيوزة اثقامية 
مثل الك واللكيك وللقظاي واللتكريت نهدن واتكائو وما شائيف» إن أن 

النضاء: يحب أن يشكل 78 إلى 7٠١‏ من كنبة اللطعام اليومي. أي مقشازر 
فنجان أر اتتين يرمياً من الساء المطهي مع خضرة اليحر الواكامي وغيرها من 
الخضرء معل اليصل والجررء على أن تبل مم تقل من السيزو أو الشويو. 


لزانت 


عم سياس سد 





عوسوة الشلك الواقي اسن اللسرسطقل 


والحمصن رقول العويا الأسردء 78 من كنية اللطعام البوين: غلى أن تُطهى 
مع طحالب اليس مثل الكزمير أو مع اليفل والجرر. ويسكين استهطام أتواع 
اعرى من اللتقزل. على ال" يتجاوز تارلها. مجمعة. مرتين إلى *مرّات شهريا. 
وللحجل + يقاق مقثار مقي من ملح البحر غير المكور أو الشوير أو النرو. 
ويمكن العياتا تناول محيات الشرل مثل اللتيسة والبائو والتوقر المسعقف أو 
السطهي ؛ ولكن يكسة مغطلة. 


طحالب البحر- يجب ان تشكل الاطباتق من بشدالب اليجرء: يبا في قت 
الواكابي والكوميوء 8( سن كيية الطمام اليومي» .وقلّك عتد طهني الحبرب. لو 
في الحساء وموله. ويمكن ايها تاوال. شرحة عن التي زعي المحعمنى بوميا. 
يجب إعداد طقن مغير من الببجيتي ار الآرامي عرتبن اسوعيا. لما عتنبة 
لاع طحالب البحر. قبي اعخبارية ريعكن طهي متحالب. الجر مي قر 
اخرى. أو تفربحها يقليل من زيت المسيه بعد اتتطريتيها بالقم والغلي التقيف 
فى اللساء. 


االتهارات: إن البهارات الحي يسكن أن تنوقر على مائدة الطعام عي 
السومائم الم ع لجسي الس 0 مقدار مين المح إلى ا مقناازاً من 
بذور االمم قل د تبلغ 3 إلى .17 يمد شهرين)؛ بالأئناتة إلى سسعوق رماد 
عليه الجر أو الواكامي الو انها خ البويوثي وحيبار الخ - وبعكن استخدام كاه 
الهارات الساكرويوتيكية السستاحة الأخرق بوصلا بحسسه الرغبةء رلك مع 
الحبرب والكعر ولكن تقار معلل 

المخللات- يجب تناول المخللات الممتوعة قي السول بطرق مخطفة: 
غلى أساس يرميه وبمقدار ملعقة كيبرة راحدة» وإن كاك يجب الإقلال من 
تلورل المخللات اتسلة إلى لاط الآدنى . 

الأقدبة الحيواتية: يجب تحتب تتلرل اللسورىف ولحوم الطبور الداجعة 
والشى وغيرها من الاغتبة السيواية؛ والكن يسكن نتاول نقدير سغير من الحم 


السسك الأآييض مرة واحدة في الاسبوع على أن يُطهى على اليشاز أو باللق. 


ا 





كك فم 





ماين بالقجل الأيضن ١‏ او الرتجبال ل المحروشض - وعد شهربنء يمكن تتاوال 
المك مرتين قي الأسبوع عتد الورغية. وحتار هن تناول الحوم الآنماك 
السسراء والزوقاء وأتوااع المحار كانة. 

الفاكهة- كما كان استيشكها أقلء» كان كلك أآففل. رلكن الاحتع عنها 
إلى عين تحتن الحانة. هو الأقل علن الإطلاق. سواله آكانت اناكهة استوائية 
أو ناكية ناطق امحبلة: ‏ وعحد الرغة الغديقة بالقاكية» يمكن تخارل متفار 
شيل من التراكه .المطهية» مم فرّة من ملح اتطماءعء أو تحاوال فاكهة مجعقة 
ليفنضل لن تكرت مطهية آيهاً)؛ ولكن يدبعن تجتب كافة أنرقع عمير الفاكهة 
وشراب الغاح, 

الصلرى والوجبات اللشقيقة: تحتّب أتواع السلوى كائلةه يما في ذلك 
الحتري الماكرورسوتكية كات التبرعية اللجيدةء» إلى أن احعايىن الحالة. ‏ ولزرقاء 
الرغية قي :حاولك اللرى» يمكن اسسقنام عقر حلرة كل يوم قي الطبيء أو 
تكلرل. عشررت. مشهاء ديعن افآ كارك سرس عن الخّشى الطرة» مع مقدار 
فيل عن الأمازاكي ار شريب الأرق او الشعير. ويسكن تارل السرتثي. وكرات 
الآرر رسورثي الخُفر وغرها من الرجاث التيقة المعثّة من الحبوب الكائلة» 
عبلى ترات مغارية.. ويتبغي الإقلال من | تاول كعك الآررٌ والفشار وغيرعما سن 
اللأطعنة السخين: رة آل السباهه الأنها قد تصلب الززم. 

المكسرات رآالترر: داستتنا ٠‏ القصاله يج تت تحطوال السكرات 
والزيية الممترعة. سياه باهر إلن نة الفعون .واليروح العالية قها. ويسكن 
تنالول اللوى المحمعة غير السالحة : مقل بطور عباك الشمسس وبدرر القرع 
العليء بسقدار ملء فتياتن واحد أسبوعيا. كوجبة خطيقة. 

العوايال: يحب استخدام الترايل مثل ملح الحر غير النكر والعوير والسزو 
باعتدال لغاصي المسطش. وبحب تعب السبرين برالتومء والامساع عين تناوالك 
جميم عله الترابل عند الإحاس بالعطش الزائد بعد الرجبة أو ين الوجيات» 


حش يعود العطشن إلى معراه الطبيعي- 


لقف 


الى كرمعو (الكتومبر المملج): الله لع. الخرير إلى شوائح منقيرة: في مريج من 
الخربى و والناء يككنيفت مكبهريةء . وفك عان نار على بتشري الئل تماسا 


الآي الغئة ماع إلى شاعاتا لا ا ري اموس 


حاء سمك الشتوط الأرقطيون #كوي كوكوا: 45 خاول الكري كركر 
المطهي سم جشور الارقطبون المقظعةء. والمعبل بالسيرو رقليل سن الزتجييل 
المجروش.؛ على تجديد الطاقة لو استعادة السيوية- ويئكن نثاول هذا العف 
كحاه عثة مرّات في الاأشبوجء ولنترة عشة أسايل"ا 

قشدة الأرر- قي حالة فقدان الشهية» يمكن يرنياً تذارل مقمار متحدين 
مشروج إلى أثلاتة حون مستيرة من قفحة :ارد م سل مسر التلمة مع اتهارات 
مكل الجبرس اشير 0-0 السمسبا أو شار البومبرشني أو انها كد ينا 
اعتكناء اقلة اللأأن 0 احانا جره عع النقام الغناتي السائي» الفائم على 


السوت الكامت. 


العناية المتزلية: 


تدلبك الجم: إن تدليك اليم كلهه با في ذلك متطقة الطن والعسرد 
الققري. بسخنة مبثلة في االماء الامحن رمعصورة: ياعد في تحين هررات 
الثم :والسايل اللنقاوي وغرهنا من سوائل الج بالإاشاة إلى خغيط الشاخ 
البدنة واللعية . 


1 5 5-7 . -- 0 و1 ايك 
18 ينها حب الإصابة مسرطان الدم اتتفاخ الطصاق وستطقة البطّن احيثنا. 


وبعود السبب إلى الإقراط في الأكل عسومأء ولا مما العهلك البروتيين 
والتعرك» والإقراط في تتاول اللمشروبات والعوايل والبهارات في مثل سله 
الحالات.: يجب نتاول طعام بيط لغترة تمل إلى عثرة: أيام. وخللاال هكف 


الفتردء يكن أن يتكون الاستهلاك البرسي من الأردّ الأسمى والشعير المطبي 





110 اتظل اللتمال الحا بالوحعبات في اجيزم انالك 


نون 








سرس حة التشاكه الوواقي. اسن اومئل 


االمشرؤونات:. يمكن الباع :الترسيات العامة المذكورة في الجره الأول بالنية 
لتكررويات وغيرها من السادات الغذاية. وبشاعصة شرب ثاى الاتقا. تاعصاره 
المكزورت الرئيسىي. اريتبعي الحجت الثاء: للعنشرويات المتكررة ني فاتعة 
المثروبات "الممترعة" والسشرونات "السمسوحة على كخرات مخآاهنلة"؛ 
رالامساع عن تتاول قيزة الحيرب في الشهرين الاولين آر لاتير العلذنة الأول 
من بده هذا التظام الغذائي السجديد. 


اله إل هعم الطعام جيذ 050 و أهم الآمور لمعمل بالتغاداات الشتاقه. يتس 
مصمع الماع متا أ حتى يصيم عائلاً أي الس ويسعرج تساها مع اتلعاات امعع 
الطماء جيناء أي على الأفقل 2 عرة عل 1٠‏ رةه لتغنة الواحتة. كنلت من 


5 


المهم أيضاء تجتب الإفراط قي الآكل.. رمن الصروري أن يقعل بن الأكل 
والتوم قلات مافضات 


ركما لسكا تي عتدعة اليه العاتي» قال اللاتشاعين النين 50 تتسرة العلاج 


2ط 1 -5 2 | | مدب ه 


لت ص 
يي 


ا عم في علرر السلجة ؛ قد يحاون إلى إحراه معطيكات» عقايةه 


القساليله. 


لطباق ومغرويات غبلصسة: 


يستطبع م بن عير دل 
توي الدم عط تاولها بعقاتير عغيرة؛ وتشمل عنم الأطاق» 


0 القم أن يحاوالوا مترويات واطايا خاسة يكن أن 


مشرارب االشفر الحسلوة: تناوال تنباتا وعدا عرزا كل يرمه في الشيب 
الأول ثم مرة كل للانة أيام قن الخير الثاني . 


عشروب يوضي ٍ. شو مسد > خرول يك سقيرا عرّة كل يزمر ن'الملة 
اسبوعين» ثم فنجانا .راحدا في البوم لمدة ” اسايع إلى .4: 


شاي الأسركي: اشربه مرة واجلة تي اليرم المدة عش آياى ثم هرتين قم 


5 
الأسبرع لعقة اأسيوعن أو 7 امايع- 


لهست 


ا 0ك 


في طنجرة الضقطء وقتجات إلى قنجانين من حساء الميزوه وطبق صغير من 
القجل الأيش هيه المسجقف راوزيق الفجل أي المحلت 1 المدة طويلة (أكد 
من شهرين) مع ملم اليهر غير المكرر ونخالة الأرزه وطيق من الششر مثل 
البعبل والجزر والكقرتب» الملؤحة بيت العسيء ويقعة نداجين من شاي 
امعان البانعا .ولكن هته الحمية البتطة يحب ألا تت لأقتر من عقرة 


اعخبارات أخرى 
ل 0 جأجاء الصريلات الريااقية عبوماء رتمريتاات الحف.ىء ونخاسة في 
ليواء الطلق.. كنا ساعد أيعا العدليتك يطريقة شياو وغيره مخ 

0 على الاسترخاء رالتحنتس سن الات العم والرشرد 0 
والضسي ‏ 

ا الخرصضص عض إنقاء اهزاء تآ متسعا داعل المتزل مهنم جد ولتتكه 
بمكن وضع ات [أتعشيير في كيل حجرة. ريمكن المحاقظة على عورات 
الهبراء في المتزل عن طريق قتم التوانذ بين الحين والآخر. 

'# يناعد أرساء العلاني الداعلية اتقطتة زتيتّب. الأقمكة الاسطاعة على 
اتحسين تمل غذاتي / لتجلدء وهل سريان !١‏ لطافة خلال الجسم 

© يتبغي تجتتب التعرس اللإشماع اله و مشطي الاصطباعي. والغليل من 
امتشمام اللآدولت االكهرباية الدوية. وإذا كات لك الشيارء. قاعمل رعدن 
في مناطق سسيفة عن اينات الإلكتررنية. 


مرطان الدم: 
كاتنت اللعللاقة اب كرينتينا عريلو وأبها عتلاقة حميمة جف وعتبيا كيد 


كرا 


الاطاء إسابة واثدة كرييينا ينرطان القرلوت عام لغشا طتت كرينسا الن ما 


نت 








مسرل هم 


يسكن أن بت مرا عن: هذا . ولكن في أثر برقا والدتها بعد عامين: اقلت 

حيلة يغبا رما على عقب.. كذ تريحينا وقول “قينا كتبت. طرقةه 
العالاج التقليدية ترع تدسورعاء .كنت رافب مسمعاتاتها ترداد مع كل جلة 
علاعء مما عدر اتساعي بغترورة اليحث عن علاجنات يديلة إذا عا وجدت 
تفي في وقم ممائل. والمثير أن لحد الأطياء تحدث معي عن الشاكروبيوتيك 
ولكن بعد قرات الأوان يثنبة لآم وثنيت كل شيه عبن المرضوع*. 

وشت كريهعتا رهي تكبرء غناة تمتم بعحة جيدة تنآك وإن كانت قد 
عاتنت, من أتيميا | الت ر المتوسط وهي طفلة. كاتنت تعاتي من سهعوية الام أي 
جرح تصاب بد وكاتت سهلة الإضابة بالسروح. وقي مرحلة المرافقة. كانت 
دررتها الشهرية عبر منتظمةه فاشبعت علاجا عرمرنا امسر 18 متة- وني من 
الرايعة عشرةء أعيحت كريتنا تاتية؛ وتوثقت عن ثتاول التحريء .ولكتها 
أسرقت في تاول محسات الحليب رالك والسراد القتاية المكررة. وك اوقا 
أمهاء تقاقم عتدعا الإغياءء وراح يحابها شعور ناكم بتلاشي تولعا. في هله 
الأثنا. يدات الخدوشش تظهر في كل كان من حسبهاء وكاتت! تشهر “كان 
لحفائها تحترق" ‏ 

انقلت كريسيتاء يحثاً عن بيعة جنيئق» من قلوريدا شمالاً إلى فلاحيقيا. 
ولكن قابئيتيا للاصاية بالشدوش والقرربات والجرائم استسرت.. في الثهاية. 
اغشمها احد الاطاء لللة من التسورصي الطية وشخص إمابتها برطان دم 
مزرمن تخاعي كيسيه كي (نلهتم. ول يكن النتحتصوت مقعايلين؟ الخبررها أنيا 
يمكن أذ تيش من 5 أشهر إلى ستة: إن خضعت القملاج الكيبائي وعملية 
زيع انخاع العظم لكتها بدوتهما لن تعيش أكثر عن 252 اتهر. لم تكن: كريبتيا 
تريد تكرار تجرية أمهاء فسعت بسثاً عن بديل. عرّنيا ايد أسدتائها إلى 
وويرت يريلو الذي يمارس تظام المناكرويرتيك مط تماني مترات. ماغدها 
بوب في تعزيل مطبقهاء واعطاها تسخّة من التظام الغذالي للرقاية سن 
الرطان. وتقول: “طلب متي أن أقرا واطعء قمكقت على قراءته طرال 
اللبل" . 


وفي غفون أمابيع قليلة» استرقت كريسنينا نشاطهاء ويدأت نتاتج تحليلات 


لمن 


سرطان مرطات الهم اللاري 
الجسيع الأعسار بر االأجناس 


لاض 
1 انبر | انا 
هالا 


اما 





لتحت ااشتتي. اطرعفة عن افسرسقق: 


القع تتحكى تدريجا.. وغخلال الشهرر العقلية» كان جسم كريميتا يسيرّف 
الشلات على نسو للاقته قد كات يتشتلعى من السرم المتراكمة عر التوات 
الماضية- تقول: "غلى الرغم من أن التصديف كات كريها ولا يطاق: كتت 
اعرق أنتي :آتستن. كات كل تحليل للدم يكن تحتنا في تعفاد كريات النِم 


الشبكةء. وكات الاأطباء منتشكين” اوفك مسرن نا شير على سعارسة 
الماكرريورتك. ساد تناد كرات الدم القاء إلى فعقلة الطبعي. رتعبش. 
فلانيقياء حيت بتذعان: روما في الطهي» يتظدان السثقات الدرامية ويعملان 
عتى ترويج الماكروئيوزء وهي إحدى الشرات الريية الشاصة بالماكروبويك 
2 8 لم 
لي ارد ١‏ 


تروجت سن رويرت بريلروء وهما الوم من قادة الجماعة الماكروبوتيكية في 


كريسينا ريق “تلقام ويرك اللشلاتن: عيف تنا" تشرة الباكررترق كاترين التي 
يقر - عباط لق قير واوا 


عااة 

















السرطل اللمفاري: اللمفوما ومرض هودجكين 


4 2 السعرطان اللمفاوي: 
اللمفوما ومرض هودجكين 


معدلات الإصابة : 


يُصيبٍ السرطان اللمفاوي الرجال والنساء بالتساوي تقريباً؛ وهو ينقسم 
عادة» إلى توعين: الأول» مرض هودجكين الذي يصيب بصفة خاصة 
الأشخاص بين سن الخامسة عشرة والرابعة والعشرين؛ والّذِين جاوزوا 
اتسين : ومر يُحدث جخادة تفتكا فر العقد انمتاو ١ ١‏ 000 ة أو أصل 
الفخذ؛ وغالباً ما ينتشر ليصل إلى المح والعقد اللمفاوية المجاورة. ويُعالّج ) 
مرض هودجكين عادةء بالإشعاع أو العلاج الكيميائي» بحسب الحالة. ويُعطى 
المصاب عادة:ء مجموعة من أريعة عقاقير تُعرف ب م808 (أي خردل 
النتروجين والاونكوقين واليروكاربازين والبريدنيسون). ويبقى حوالى 57/ إلى 
51/ من المصابين على قيد الحياة لمدذة خمس سنوات أو أكثر. أما النوع 
الثاني فهو سرطان اللمفوما الذي ينقسم إلى ثمانية أنواع رئيسية» وفقاً لنوع 
الخلايا المصابة وحالة تمايزها. وقد تظهر هذه الأنواع من الأورام اللمفاوية» 
الخبيثئة في أنحاء الجسمء وفي مواضع أخرى غير العقد اللمفاوية مثل القئاة 
الهضمية. وهي تنتشر من موضع الإصابة الأصلي؛ بطريقة عشوائية. وطرق 
المعالجة الرئيسية المعتمدة الإشعاع والعلاج الكيميائي. ويراوح معدل خمود 
حدة أنواع اللمفوما الثمانية؛ بين 7١8‏ و77 بحسب النوع. وهناك أيضاً بضعة 
أنو اع نادرة من اللمفوما مثل الداء الجلدي الفطري (علتمعصد] ونومءر/3) 
ولمفوما بوركيت. 

ولقد سجلت الإحصاءات الخاضة بأمراض السرطان للعام ١٠٠٠7؛‏ 


0 


موسو ما غناك الواقي. حر العوكن لك 





21 ععالة إعابة باللغرنا 150117377 اخالة وفاة من .عرانياء ذكررا تاثا 
من مكلك الاعمايه في أنحاء العاليء وتوقعت 77613١‏ إعناية في عهرن 
الترات الشمس الأوئن عن عله الألقية. كنا جلت 2516 خالة ؤسابة 
بعرقى هودجكين و5159 حالة وفاة من حرائةء تكزراً زإنانا من أعسار 
مختلقة؛ افن مات العاليء. يرتوقعت 13007 الماع فى اغدرة ها وتوغت 
مله الإحصاءات. كانتالي: ه44" عالة إسالية بالأسرطانات اللمشارية. 
و134١‏ حالة وقاة من جرائهاه في أنساء العاليء مها 31514 حالة إعساية 
و8٠‏ *لاة حالة. ونا قي البلدات الستقنمة:. متابلل 1971773 حالة إسابة 
وال9١ ١‏ سالة وفاقء ني اللدان الاية. و1581 مالة إعبالية #8305 دالة 


وفاءن. ف الللناث العرمة. 


التكرين: 


يتكبون الجهاز اللغاري من التعبرأت والاوعية واتفتواات والكقد التسقاوية»ه 
بالإإفاهة إلى يعقن الأعشاء مكل الشحال والتررين. ويرتط الجياز اللسقاو 
ارتباطا وئبقا بجهارٌ اللم. .وعنشسا يتور الدم ترب بعش الوائل والعالمر 
لأخرى منه تتيحة للشغط الهائل عليه ريتراكم هذا الاتل العاقي أو 
اللسفاوي ببن الخلايا والشيرات النيرية. ريغل الجياز اللعقااوي هله المائة 
عن طريق شلكة من أتابييت صغيرة ثنافة لتسورد إلى مجرى الدم بالقرب من 
عطي الترهرة 

ومجرى الدم من حيث التركيب هو رما أكثر “يانم “+ ظلك. آن برظينته 
اللآنانة ا كابنات الى السمراء)! في حين ميري الساائل التمعاريء 
الذي يتكون آساسآ من تكريات الم اليضاءه هو أكثر ين" ويشكل الاثنان 
حار الدوراث تكل.- ريفونان ني الجسم في التجائنات ملكت ونيا 
متخاملة. 'تها الشورة الدعوية قي اثقلب لق إن اللساطي الضيطية ثم مره 


اللقلي. وبالعكى + ينا عق امام ل اللمقاري من تبه الجسم في السناط 


- 


المسيطلة تم يدخها. إلى سجرى الدم 8 الرائيسي,. 


كات 








اسان الامفويو: الللمفوسا وسريشى نحطي 


وعتلافا لمسرئى القع لس البياز اللمقاري ٠‏ عقو مركريى يضم يضم اتاتل 


اللمفاوي: بل هناك عدة ععرامل تسافظ على سقق الال اللمقتاوي معتل نقاط 
واتكماش الركن والحجاب الحاجة أثناء التقسء بوتس له الرغبات واتقباقيات 
الامعاء الدقيقة .. وبعتير الطسال العضو الرتي قي الجيارٌ اللمقاري» وهر يقم 
تتاب[ الكد في الجياته الأيسر سن الحم والطسال معناة تيل من لاتل 
اللمقاري رسوئل الهم موالة مغل الكحبريا وكريات القم الحسراء القاوية: 
وهم الطحال في تكرين كريات الدم اليفاءه ريخاسة الكريات اللنقاوية 
ويخَزن الذم والنعادن ربهاعة السفيد ,كسا يحع الأجام النفاضس: وياهم 
ني إنناج مادة العسفراء. والكبد والطحال :عضوات معكاملاق فالكيد مكتجر 
ا("ياتج "| بالسقارنة 2 ويعمال باكتنيق مع مسرى الدمء يسا الطحال (السسدها 
أكثر “ين" ريشكل البؤرة الريية للجهاز اللشاري 

ترمظ اللورعان آيع بالسهاز اللمقاري والرطفة اللي نيبا عي تع 
امعيلاك أطممة شنيدة كتناول مقدار سفرط سن الثر والريت واتلهرت 
والمشروبات الشقيقة والفاكهة والمعى والدقيق المكدر والكيماريات» تكرت 
كريات دم يضاء إعاية في اللررتن. كي بطل متموال أي يريا شارة 


1 


مواقم الاتواع المسملقة سن الشسوم الرائقة تصعريقيا هين 1 


ان تتكون في ظاتل اللسفاوي» يتسا تبذا المعادن سبع كي مده لمعك 
سا لتصريف الاحماض. في آناء هلكء يبمكن د نيت اللو وطن وترجع 





: خيرة 1 

مرجة حراوة الجنم. قإذا كان الشخس فد استاعال آللو لفورين د 
االاعهياات والحمي:ة ولكين مواق السم آالعة شيرف تواعمل فوراتياة ويثوت 

1 1 ف + ات ال ل اف لطاعه 00 
على الأعفكك اللنقارية الاقة أن تعسل يسيد اك لنادية وظيفة العتظيف 
زالتسريف التي كاتت تونيها اللوزتات - وتعبح الحسة الماتية عتضر. قكرة 
الجياز التذاري على . عدم الجسم ب يقاعلة من العوم الزالة ‏ 

يعم الجيار اللمفاري انعا عقرا ريا لخر بقع فرق القلمة ويعرق 
باالقدة السنوسيةء ويل هنا المضر إلى أكيز حدجم الهاعي عدر السببين» 


لا 1" 1 


_ 7 2 
0 0 وحج الغدة اتبمومية كريات الثم القاء 
ن ريه 2 


تا 


الركر 


ال ساق اللفاوي: الأمطرسا وسرضر, افو عطي 


ال في حارال الاطسسعة والمشروبات السكربة المي تبي إلى كن لوي 


الرقت: تفهه يكس نقسص عند كريات الدم السنراء اشغارا ف التطام الغقاتي» 


إلى النعاض وغيرها من الاطسة اللسترازنة عن الكربوهيدرات المركية 


1 


- ١ 
لمصوصيت‎ 


وبعدير التتفيف. من حدّة سرطات الاجهاك الللمقاوي وسرطات اقيم مهلا خساء 
عقارية بالانراع الآأخرى من الرطات؛ ويخاعة الأزراع التي تسر في الأعضباء 


الداغظلة الاعسق في الجسم 


الأثة الطيةة 


أغلن باحثوت فرتيوت قي عراسة أجروها في عام هلاه أن أطغالاً 


مصابين بالتهات الأسماء الس من حامج عن االتعرقى لالاشبة» اظيرر مدا 


ملسوظا بعت اتاعهم تلاس تاثا متتقشى التهرت رعدا من ماادة الشلرتين 
الموجردة في حلب اللبقر ومحيات الحليي.. وتثيعت الفراسةء التي 
امتقرقت العام حاللات 44 طقف 540 متهم مسناموت بأء لم السغاوية 
مغتمة و 1١‏ طقلا مصايوت بورم ويلمز. وكات نترمط عسر سؤلاء ثلاث 
مترات وعشرة شهور كما كان !4 طغللا من غولا”ء الأطنال العصايوت 
بالرطان قد نلقواا غلاجا باتكريالت أت إلى الحق الآقن بالأاسان. قبل 
بده النسية اتهدان". 


اك احتسالات الإمابة بالأبورام اللمقاوية ابر مان فونجكين لذن 

الاشخامن الذين يأكلون باتتظام الحبرب والخضر وعبوب اتقطتي والبذرر 

والمعسرات. سي افق من اتسالاتها لنى االأششاس النين: للا" يحاوتوت 

هته المأكوالات: سامةة وققاً لمح أجري اع 7 لفرس التتشار أسرافين 

السرطات. واكععفت القرلسة شملت 87 ايلداء واسسعت إلى لحساتيات 

متظمة. السحة العالية:ه وجيرد سلة وثيقة بن امتيللاك الررتين الحرانيء 
1 ا 


ويجاعة اللسم البقري ومحعيات الحليب»٠‏ ريبن الوقييات من ركه الاورام 


ني. سى - افوتالفسون ولرة 'لنهات. الأمعك الإشعامي مشد الاطتبال*. اعسات 9 


17 ل لتقا 


بذاك 





سرسوعة الفنك الإواقي. سن اللسرطال 


أسباب السرطان: 


9 


نا الحاية مسق السام اهرون والنخاط ارانني شنيقة الحسوفقة. بنا الايد 
مها بالتراكم في الأعشاء.. ولما كانت الكان والكلكان أول ما ينا ماحة بهنا 
ام 

-8 


راكي» قإن. بوغائقها في تسقية وتتقية الدم تصيح أتل كغامٌ: وعنا الخ 


2 
بدي إلى المزيد سن التردي اي نوعية الدع ويم ايها على سيا اللمقاوري 
ويمكن أن تسل الاغطرابات اللشاوية: الغائة في ترعين. ينطوي الترع الآرك 


على تميد أو النهات. الأعفاء. والعقد اللمقارية- وفي االحالات الحادة توقي 
هله الحالة السقرطة في "الين"١‏ إلى تنزق االآوعية اللمفاوية رتجدكث هده 
المتاكل عدسها يستري الائل اللقاري عتى مقفار كبر كد هما ينيقي عين 
اماق الدعية. آنا ابرع العاني من الاغطرايات. اللمقاويةء وبنثة حالة 
أكثر "يائج": فينطري على تصلب الأعقاء والقتوات والشعيير؛ت والعققد 
اللقاء 


ص 





استعرها هج قيلء. كيف أن عق الفعيات الصراحية مثل امتجتمال 
اللوزتين: تهم ني تدعور محة البياز اللمقاوي الأنها نقلق من قدرة الجهار 
على تيف نه ويحنث الضاخ اللررتين والنلد اللمقتارية قيجة للتفراط في 
ستهلاك الاطسمة الدكررة والامطاعية: والنكر والمشرويات الشنيقة والشه 
والفاكية الاسعوائية والحليب ومحيات السلبه والترابل .وقيرها' سن الأطسة 
الشديدة من قئة "لين" ذات النسية اللمالية من التنشضس. ويمثل هذا الاتتفاخ 
ردة سل عحية من الجم اتعمن موقم سله الزيافة وإبطال سقعولها وتصريفها ‏ 
إن الاستراد في كاول عت الأطعمة يمكن أ ادي إلى ترتي مؤمن فى شرعية 
الدم والائل اللمغاوي. وعسما تبدا كربات قدم:االسعراء يققد: قدرتها على 
التغدر إلى ععلايا الجم الطبعية» يدا الجم في تكوين توع قامد من انشلايا 


يعركتا بالحقديا السرطاتة 5 


وفي عبن أن الطصدال والمقس اللسفارية تضاات باللاتياتس البوي.ر سر شير 
قر تجن ع 0 امم أي م طادات الا عاءه ررس خحيكتث. ماخيا اال اليه لد لتتاريء» 
2 ا 2 رك ص , 
كررم الاعقنا اللنفاوةء إل" أن كلا الدرفين تطويات على ارزدياد عفد ريات 


البيضا.. ويرجع السبب الرليسي في الإصالية بالسرطانات اللمقاوية إلى 


1 


3 


نت 


لل سا طن التي اللسطوسا وموشى هو دسللين 


إن النترانء إلتي تعذّى وقق تظام غذائي ذي. سعرات حرارية عتقفة تعيش 
عبرا اطرك رتقل لبها مقاط ر الإصاية بالسرطادء بماءقي ذلك. سرطان 
اللعقوما: عقارتة بالقعران التي الغذى وقق نظام غفائي .في سسرات عالية. 

وق عام ؟أيةاا: 0 د من علسسة كاليقورتا المنوية لزن انسل 

لنت حيوانات التجارب الني تُلغت غذاء يتعمل على سعرات حرارية آقل 
يية :18 إلى 714 مر ا اللحرارية في الغناء اقبومي الاذي. أعطي 
الحراتات سيمرعة القبلسه عات منة الطوال نتسة 715 إلى 175 مقارنة 
يصيواتنات مجموعة القياس» وسجلت نمو عند أقل من أورام السجهار 


لقا 


اتقمقار ا 


في عام كةا؛ جر السعييد القوفي للرطان هراسة أظهرت أن مخاطر 
الإصاابة يسرطان. اللستوما قي .وسظ عشال المزارج كن كساس اللين تعرّهوا 
لعبيئات الأععون لأكثر عبن 5١‏ يومأ .قي الأنتقه كاتنت سنة السماقف: 
مخاط ها في وسط العماال غير الزراغيين""؟. 

أدى تسرّفى عمال مزاوع قي تبرانكا ليد الاسعا 
العلوروفتركي) والسشي الخلي 17" - دي) لأكر من .عشرين 2 إل 
زباعة مقاط الإساية الأورام اللسقابرية التمائنة شلاتة عاق 


العم يعى: 


يعم سيمل رن عردحكين طياأ عي طريق الفحشرعى النشيوية. اوتي 


د وليسووكه ىر ال. ورتقؤزره-. “القيود #لغذاتية عل العترات يدم يمسر سنة واحيدة ٠.“‏ السرم 
1 14185 _ سانا 

س- اد عون بواعبوق “احقداي سَدانت اشع الغارة في الدراعة بوسشاط اللإصالية 
بالأورام اللسقاوة وسركرية الاقدية اللينة" - عملة السسية الطية الأسيكيةء 589 : اناا 
يقلن 

سن ك. اهور وانمروت- “هراسة خنائطة الحالات الإعابة بالاررتم اللمقئرية اقتسااية والموام 
الزراغية في نرافستها اللشيزقية "دا اللسيلة الأمريكية تسلم الأرييده نطلا امال 


اه 





الللمقازية: وعلق الياحترن على اليه تكون السرطان بالقزل: "إن تتاول حلب 
الأيقاع: يكن أن يِب يسيب أمراضاً في العقد اللمغاارية وتفحما في اتكبد 
وللكحيف والتغدد ويرققا للتقدير المعتدل.؛ قإن عسلية الهقم الطيعة 

لب ابكار فلن أكتر مين 1١‏ عولد سد ن مولدات المقادات المتيمزة: 
التي قد يعفر إتتاح كاقة أنراع الأجلام المختلفة" .. ولشارت النرانتان إلى 
أن للحم البقري , ومحجات الحلب بزيدان من غخطر الإحاية بالساركونا 
اللمقاوية ومرغي عودحكن بتة عرالى 1/66( و 2501 على العراليء ما 
هق تاول اللحوب ‏ هنا النظر نة تالز ل 


يتتلول المواطن الامريكي. العادي حوالى أريع كبلوغرامات من |الإقنافات 
االكسارية في الملةه يسا في ذللك. المواد الحافظة والمتتة والسعرزة للكهة: 
والالرات الاصطبتاعية.. وقد وجيت التيارب العشبرية سلة بن العسقة 
الحمراء رقم "4 الستخنمة شي مثروبات القاكهة ع الطليية ومكرريات 
السوا القازية وتقائق الهوت مرح والحيلي والحلوى والجيلاتي وبعشن 
متكرات التيميل0: مسن الأورام التمقاوية”"؟. 


في متاقشة علمية حول السرطات. والنظام الغذائي أعلن طيب من 5اليغورنيا 

أن التظام اللققااتي اللغتي باليروتين يشعف آلية المناعة في الجم من عبلال 

تأثرء على الهلية اللمقاوية - 7. كسا ان النظام الققاي الشتي بالمتحيمات 

الحيوائية يزيش السراد الشحية والكولترول في الدم. وهنا بدوره يودي إلى 

قابلية متزايدة للعدوى الفيروسية وإضمعاق استجابة الأجسام المشالدة» 
متسبابة الخلية - 1 التي ساعد قن الوفاية من. سرطان اللمقرنا", 


|.. سن كتتجوي؛ "الوزام اللسناوية وامتهلاك البروين الغيرائي ١"‏ الاتيتاء 27 اللا 


كناك 
مسرتل سن ايستين: دكترن في لوم الطب سيائة اللرطاك “ابريررك: صل داي تيتا" . 
كنا _ انكر 


ع إ! عارلاعه دشرم اف اعظلوم الطب "الحائج السسية ! التعط السياة اليه" .: للسسية 
الأمريكية القدم الطوى: اغنانا ‏ 


ات 








موسوعة الاضك الواقي امن ابوط 


العافقء كدرى جراحة لامتحال عقدة لنقاوية: .لقحسها سجهرياء وسترطة عا نآ 
كانت سرطاتية. فنا كانت العقا الللمفاوية سليمة» يتم اللشرء إلى طرق عديدة 
أخرى متل أخذ عينة من تشاع العظم الإجراء قحصى احياتي وتصوير الأوعية 
اللمقاوية باشعة أكس بالإشافة إلى التصوير الويريدي للكلى والحالب» والتصوير 
بالمسح للكيد والطحال والعظام والتصوير البقطعي المحوري بواسطة الكوميوتر 
(3هت) للبطن آر الصادر وفي بحقى االحالات.. يجري شق جدار اليطن جراحاأ 
للمعايتةء ويتم اسحساال الطحال_ آما الآورام اللمقارية. الثماتية» تتجريء 
يشاتهاء مللة من القحومى للجزمين العلري والفلي من المعفة والأمعاء 
وعسية بزل للسرد الشوكي» للتحقق من احتمال #تشار االرطان إلى الفماع. 


يركز التشهيع. الشرقي بالدرجة الأوالى على السمات السرتية وبخاصة 
الألرين؛ لتسصى من حالة ا الجهار اللنقاري. قاللون الآيفى السائل اللرردي على 
الشقاه يشير إلى ضعقه في وعلاتف الجهار اللمقناوئ واغطرايات أخرىه من 
ببتها الل للإصابة يمرن هردجكين. وبعرد هنا الللون للإقراط في استهلاك 
متتيات الحليب والففون. واتسككر والفاكهة. ويشير اللون الأصفر الماتل 
للاحسرار فاقل القن اللي للعين إلى اغطراب في السهارٌ اللوريء. بدا في 
ذلك وطيغة الطحال» وهر يعود إلى الإقراط في تتاوال الأطعمة الدسمة من القعة 
الشفيفة "البائع' مثل الدجاج «وقيرءه من الطيرر الداجنة واليقن ومبحجات 
الحليبء وكذلك الإفراط قي تتاول الكر والفاكهة والكيمازيات الشديلة 
“الين* . ويشير ميل الجلف يعاعة لقو الآيه إلى اتقبافن الشسيرات اللموية 
والائجة رمشاكل تي الأعضاء الفاغليةة ولاضيسا اضطرابات في الطحال 
والجهاز اللمقاري: ويظهر هذا اللرن نتيجة للإقرئط في تتاول الأغنية من فتة 
"الياتج".. وعصوماً الأغذية الحيراتية للغنية بالذعرت وكاقة متجات الحليب؛ 
أو إلى الاكتار من الأفلاح والمعادث.. وغائاً ما يظهر اللرن الشاحب مع ل 
عهر عقيف في حالة الإصابة بالأورام اللمقاوية أو مر هودجكين نتبجة 
لتقض. قن .توق المعائن: وعتالة' قر اللدم إلجمالا . 


يناظر العدعان وظائف الطحال وغيره سن الأعضاء الداخلية- ويدل: ظهور 


لولحنا 
























أوعية غضرله في عه المنطقة على حؤوان عدر طيمي لقائل اللمقاوي» تبه 
القرظ نعاط الطحال أو كل في تشاط السرارة. وظلك يسبب الإنراط في 
لوال والكر والمعوت والزيوت والتكصول واعتيات وقيرها سن الأطسمة 
رالتغيوبات الشلدة "الين" . 

وتظير الطعة اتهاربية للاقت حالة 'جياري النورات والإعراج .فإنا هر 
لون احم غير طبيعي في هله النتطقق ولم يكن ذلك خلال تمارين إهاضسية 
قاسية آو بعد الاتعرّضس الطقى بازدء قإنه يقير إل اسطرايات في الطعال 
والسياز 'اللنقاري. وإقا اكحى الاتف كله ل" طرفه. قط بلرك عاتل للاخسرارء 
نسجة لتمدة الشعيرات الدموية» هن هنا يقير آيهَا إلى ووه اغطرانات في 
الطسال والسهاز اللمفاوي- 

وتتطيمء من علال رضد مجموعة من هله العلامات وغيرهاء اكتعاف 
أعراقن كامة قي الجيائ اللسفاوي: سا في قلك الرطان» قل وقت: طوبل من 


الدكيا الن الأسراشى الأشوعقة أو الاتملاتيةء والعجراله التسثيللات الغنائية 


الملانية. 


يرجم السبب الريي لرطات اللنقوما ومرض هوديكين إلى الامتهلاك 
التراهل قرة طريلةء لأنواع من الآطعمة والسشروبات العنيتة “الين"٠‏ ومن 
ييا نحيات الحليب يكانة أنراعها والحلوى يسا قيها الكر والاطعمة 
,بات المعاقية بالسكرء ولذلك يجب عيب هذه الأنواع كاقة في الأكل 
ارسي :إلا أن امتبلاك هته الأنراع يعاحه عانة تاول ااطعمة من الفثة 
ال 'الياتج" التي تعمل الدجاج والييض واللحم والطيرر الناينة والجين» 
ال معلمل ترعا عا لتلكه يجب تيتّت كل هته الأغقية الحيرائية 

. والمأكولات اليحرية التي يسكن تناولها من حون إلى آخر 
عاثرة: على قنكء هتاك الستاف من الآكل لا تسقق الله 
شن لكنها تعوّر حالات الأررام الللمقارية: ويجب بالتاتي» 


اه 


لاا اس طلس صقن التمفقم اللطوما عرض هو سكل 


الأتواع الاخرى من الحبوب من الحين والآخرء يما قي تلك التسح. والداوداز 
والزة رالشوقاانء وإن كان يجب تحتب تتاول الشوقات ني الشهر الوك 

بيجي الإقلوال م اللحتطة الوماه رالسيتاان. ولكن .يسك 4 امتمتاع يعارل 
الخب المسنوع بخميرة جيلة مرتين إلى ”7 مرات ةه وكتتك الترطزء 
سواة هودق أو سوباه مرتين إلى * مرّات اسبوعيا. وإلى أن تتحسن الحالة» 
يتبغي اتجتب تناول كاقة الأظطمة السكبوزة القاميةء بما قي ذلك السك رالكيك 
والقطاع رالسكويت الهةن ونا شايه كك 

الساء: يحب أن يقكل الماء قز إلى ٠١‏ من كمية الطعام اليرمي» 
بمقدار قتجان أو اتنين وميا غلى أآن يعد مع طحالب البح متق الواكاميء 
ولتواع من شر البرٌ مثل البعل والجزرء ويُعل بالسزر أو الشوير. ويحجب 
الإكتار من استخدام عقور نات اللوتن في الحساء. ويمكن آاحيانا إفافة 
مقدار: ضتير من قطر الشيتاكي إلى الحاء. واليزر السحخدم للحيل يمكن أن 
يكوت مين الشعير أو االآرز الاسس آر قول العوياء على أن يكرت قد. مشى عن 
تخمبره ستين إلى ”7 سنوات. وبمكن تتاول حساء الجاورس مم الكفر الحطرة 
مثل الكوسى والكرنب والبغال والعزن ني كتير مين الاحييان.: الإشياع اترغية في 
السبخلة . 

الشفر : يجب أن تشقل الكهر اللمطهية يطرق مخفة» 7 7 إلى 25 من 
كمية الطعام البومي.. ويسكن إعناد إطياق مخطقة باستخدام الشفي المشوّرة 
الشكل ممع االشفر الجترية معل التجور والارقطيوت والفبل الآبيعن واللغت 
وغخلاقاً لشم الغلاتية السخعصة: ليعقن اتواع الرطان الأخرىء ينكن اعفاد 
بعقين الاطياق اللمقلية رعة في قليل من ديت النسم أرزيت الذردا نك 
كان يجب طهي احفر بطرق أخري افي كثير من الاحيان» والكن تحتت 
الزيت تماما في الشهر الأول. وكقاعنة عامة.. يكن عدا الأطاق : احاتم راك 
اتصلف عدد مرّات تارلها في الأسبرع الواحده من شخصس لآخر: 

الخضر بطريقة “تيشيمي" أربع مرّات قي الأسبوع؛ طبق القرع مع الكوبو 
وناسوايا الأادوكي ل مرّات في الأسبوع؛ تتجان من الفجل الايص النحفة 
ثلاث هرات في الأببوع+ الجزر ورؤوس الجرر أو التجل الأبيشن وزلوسه 


رتت 





موسواعة النشات اللواقي. مين االسرمقال - 


#عرقف ايآ عن قناوليا. .وهدء الأصتاف هن : المعروربات والاطعنة التلجة 
والترابل الخارة رالستية والعطرية والأعشات ومشرريات الاعثاب اللمحرعة كات 
الاير المتبه» والششر ص من اغسل استو ابي ءا متل الطاطا والتدورة (الطعاطم! 
والبائنجات: فيذه الياتات تقاقى سر ى هودجكين يرجه شعاعن.:. وعد إعناد 
الطعام؛ احثر استخلام مثدار قير هن الزيت؟ ولكن بعد الشهر الول الذي 
يسني يه الامتان جد لزيد كن في عت من الأحيانء باستشلام متفار 
معتوال عن الزيت الباني قير لكر قي إعداد اشر الملوحة بالرَيت.. بوينغيي 
تجتب أكل الأطعمة اليعة غير المطهية. ارقي حالة البرطاق اللمقااري» سن 
المهم جد تجب الإقراط في الأكل؛ وعليك بالأكل القلبل والمضْم الجيد جِدآ 
جذا ب 
إن الترسيات الغناتية اللشاسة بسغار الاطقال المعاين برطان السيار 
اللنغاوي: فإتها سذكورة في القغل الشاسص بسرئان الاطقال. كنا أن 
ااترصسيات الجاعة ا عرطاق اللمقوها اللععضة رهن الإايدق مذكوية 
في القصال الخامى بالإبدز- وفي ما يلي إرشاءات للعقام الغذائي اليومي للوقاية 
من الأورام اللقارية: ‏ لدى الأرلاد الكبار والبالقين. حسمن السقائير الوتجب 
تاولها من أنراع الاغلية الموسى يها 


الحبوب الأكاملة: يجب أن تمثل *70 إلى 7206 من كسية الطعام البومي. 
تتلول في اليوم الأول االأرر وخقده المطهي في طنجرة الشضغط. برقي الأيام 
العالية اول الأردٌ الأسسر المطبي محبدللا 72 إلى 17 عن كميتة يجيرب 
اتاورسن. ثم بالشعيره ثم باليقول. أو العدس . وارجع من يمتها إلى تتازل 
الارز وحم مرة العرى: ويمكختك إعماد عمصيمة لفيتة التتاارلها الي الاح 
يمحن اك زا اه ري لي ره دن د والقليل من 
البؤر لتحيل قي نهاية الطبيء وترك المربج يقلي عللى تابر خفيقة: لسدة دقيقت 
آمو كلات: وممب عل كناد لقو اإفرقة أت تكو3 كدرة حوب تسرف 
كمية الماء تقربيآء يقاف إليها لتتبيل: قطعة صغيرة من الكوميو أو قلبل من 


ملح البسيء ونقأ لحالة الشخس ‏ بعد مرور الشهر الأول يمكن اإعناف هله 


الحيوب متثية مم الخشي سرة إلى عرتين ة قي اللأنبوع. ويسكن استخفام يعض 


انيت 





ترق هري التمكوسا بوعرسى مرحعمالق 


المختلات- يجتب أن تركق يريا المخثلات النصترغة في المكزل طرف 
رقسة انون و ف 
يحتنعة:ه بمسدار تعلقة مره والعظةة عاب كات اسيم الإفاكل فد تتاووركن 





5 8 ند وقد 5 دم يه دي "ف - امم 1د 
لخدي سر عمال عابي الأطلاق؟ بع اليا يسما اداكهة امير ام والاشيةه الماحمق 
مه : 1 ل 2 د ا 2 لوه ىد الهسو - ل 
لمععثة الساحعء إلى ال كححسن لحالة. وضنك الرعه الكتيلة باصا كيده يمكن 





البهارات: إن البهاراتب !/ 






و دن عتاد فلل ان عسه_ النتكم ان الكتحزهة ونيف لبقا حارك كرتن ركرات 
اموي | ||| . - 2 5 . 24 ' 5 - - 

وسيل #ملح السسلهدا المشيوع] به جره من الملم الين 8 دا مح شر 3 3 9 3 -جة م 3 
١‏ وهنا ١‏ 0 5 1 و - ف 5 وعبرضى لحف وف ها ند الى حاتت الصفقة المعلة من ابجوب الكاسلة 
اسيك تسمه طَّ ل 1 ل 2 ا - قياف" 3 3 م 

لل التسيم ١‏ إلى 1١1‏ بعد شيرين)ء ركللك مسوق رباك عب 0 ا 7 3 0 : 
لحم ال الكل | عن و 3 4 سرد :. تكالراة رلكن يجب اللإقلال من تناوك كسك الأور والفكاره وعيدها مس 
بحر ثرو الواكاس أو ثماير الوسيرشي أن حيار التكاء. ففلا ين كاقة البهالرات ١ ١‏ / 
مهار 1 0 الي 1 
الماك و بن تق القاة |نيى ا 3 ل عمة. الحصه المعو رة اع انددانيه اققك ‏ تسالب اللو رم 
عادر رمري تيكقة العاعية الأخرى. بسب الرعه. ويبكتن امتخدام هذه اليارات 7 _ 
5 ا ياد 

نومآ فنه 11 || يدان ا : ك1 9 : : ا 2 - سي - 
جد مع المحصوات والمحفرة ‏ بوالكن عتندار. موحتل. التائنب ندلائ وشّية كا المكخراته واالشور: بامنتحاء اللتحاء: تجت تجحه الميكرات رالزئلة 
53 جيه ف 
2 س 





تت 





المورطلة. لهؤي اللسفوعا ومرض. هومسي 


مشروب الشضر الخلوة: عتاوال قتجاتاً عتيرا كل يرم ني الشهر الأول ثم 


مرتين إلى “* زات امبرعيا في الشهر العاتي + بويد خلك: :تاوله معنف الرغة: 


مشروت الجزر والقعل الأيشن- تتاول فتبانا غير سن مرتين إلى * 
سرت سوعيا > لنفة ترارح بن أسبوعين 4 أساييمء ثم مرة واحفة كل ثلااظة 


أيام لعقة كير بواحد 


شروب الجر وتات اللوتس: تتارل فتجانا صغيرا كل برمين أو ”© ايام 
العدة تراوح بين 8 اسابيع و5. ويمكنك أكل جتور اللرتس إقا كانت طرية 
حش هذا العف بطبي جطور الثوتن الطارّجة المقعلعة مع مقدار مسار من 
لجزر المجروش: وأقف مقشارا اويا من الماه دع اتخليط يغل على تار 
عقيقةه وتالرله متل اللشائي.. يمكن أيه إعافة الكرسر إلى هفا الخليط» 
يسقدار ياري ربع كمية اللوتى والصزيرء ثم نبل المريج يسم قطرات من 


5 
الح فر ١‏ 
2 


قجاتاً سهيرا كل ومين أو 0 لمدة تراوج 7 0 أيتم والمرميج 5 وعمسك 
لك نرتن قي الاسبوعء لمدة ثلاتة أنايع إلى أزبعة. 


التحل الأبيضن اليعور: ابشر حواالى تف قتيان عتيرامن التفسل 
ايض الطارج ؛: واف اليه بصم قفطرات سن لت سال رحاوله عرتيتن الى دا 
تلات ان الانتوع. 


الصبرم: يعاحب مرطان السجهار 1١‏ 
ومنطقة البظن تتبة لللإقراط في الأكل عسوفاء وبخاسة اليروتيتات:» . واللاقرط 
في تتارل المشروبات والترابل والبهايرزات- في مثل هته السالاتء يحب أن 
بكو الطعام يسيطاً لفترة تسل إلى عشرة :أياء.. علال عثه المدة يمكن أن 
يتكون الطعام اليومي سن الأرر الاسسر السطهي في طتسرة الشعط مم العير 


0 
1 


وفجان لبن عنصا فين ماه ميديو وطق كت من الفسل الاايقتن المصقف 


اللمفاوي لحان حلوث اتغضاح خ. قبي الطدال 


انث اق 


اموسوعة ادكه الواققي.. اسن اللسى ,لقن 





البقور المجحمعة غير المملحة) مثل يتور عياد الشمس .ريلور ااثقر بع العسلي 
عبار لا جريد عن عم مجان لحر ابعل خوجة عمتة: 


التوابل 2 بحيب لستخدام اتوابل مل علم السر ع السكور والعوم والسيزر 
بلعتقال لعادي عطقن أ الوم أله . وتصتت اتكداء السري: ن والكورم. وامحمع ع 
خاول سل الح وليل إلنا. الحححت بالمطتن الزائك “بعد الرضجة ة أو بِن الوجيات»» 


حش بعزد العى إلى فتراء الطيعي . 


المشرويات: يمكن اتاع الترسات العامة المذكررة في الجرء الأول بالة 
0 وغرها من الساعات لبدكية ورسو ةشر اسه تاي الاتشاة اعجارة 
لمكم يراس الرئيسي تجتب تماعا المكثرويات المذكررة في تالعة المشرريات 
0 5-2 غير المسمرح بها إل" لمانا" ولا تحناول فهرة الحبورب في 


الشهرين الأولين أو الأشير الثلائة الأولى من بده هقا النظام النذائي الجديد. 
إن مقغ الطمام جيذاً هر الأهى فينا يتعلق بهقم العادات الغطائية: يجب 
تم ومترسا تنانا مع اللعاممة امه 
ا 
اللطماع شما نا عدا عا غالى الاآفل بت مرة ل ا اكه لعل لقمة. 


نضع الطعام جيداً حت يصيح سائلاً في لد 


كذلك من المهم تجف الإتراط في. الآكل.. وتيتب اللأكل كي غفون اناعانت 
الكالات 1 هيو طيك ام 


م 


واند الحظناء .قن مقدمة الجزء العاتيء ان الاشخامى ‏ التين تلقرا العلاح 
اللي أر يخشعوت له فد يساجرن إلى تعديلات إشاتية في نظامهم الغناتي- 


أطياق ونعروباك خاصة: 


يمكن ان حناوك هر افو سرطات اتجها ام اللمفاوى تنواعا عند الأطقق 
والمقرويلات الخاصة التي تهم وعدن بمقدار قعل في ريه اترعيه الدم. 


وتثبا هله الأترام: 
35 تت _- 


حت 


موسوسا لاطا الأواقلي امن اللسررطلاق 2 





اوكتعية عسائلة ةا أوراق 4 شعجال 1 - لمخطلة لمدة طويلة الاك عن شورب مع سح 
البحر وشقتالة الاررّء وبق من الششي مثل البصل والجدّر واللكراني. المقلي 
بسرضة في ظل عن ريت السسحي.. بالإضاقة الى عه نتاجين من شاي شروق 


إثراف معطم قي خدرة قي الماكرريرتيك. 
الناية المترّلية: 


تدليك لجو 


9 

لك الجسم كلا جنا هي كلك مسلفة ليطن والممزد التقرئا بلتتعدام 
مق ب 6. 1 - 1 1 5 
متسل مهم في || » اسان نهنا الصليت باعد مرا ابي تتقيط كورات اللدم 
والاتئل اللمقاري وغيره من سوابلق الجبيء علارة على تتشيط اللطلنة اللمية 


والبدتية 


إرشادات. استخهام الكمايات: 

قد تسحاج يبعش أنراج الأووام اللمقاوية إلى امتخدام: الكسافات الي ,ناغد 
في سحب الكيات الزائدة من السخاط والدهوت تدريجاً. اسنشر معلماً كقوأ في 
النظام الماكزريورتكي كي برشبك إلى الاستقدام الصحيم للكمابات أو التزقات 
ومعدل استخدامها .فهداك بقعة لتراع تتشدم رقا لخالة كل ششس. ويجبت 
أن بق وضع الماعة ار الترقة سيك المتطفة السعاية بسفقة ضقم في اللمناء 

0 م 

الصاخن بوكمتيرء وملك لسلة؟ دفاتى إلى 5 لحفشيط عررات للم والماتل 
اللمغائري . 


يال . 3 : 

الزقة الشوقو والخضهر السضرام* يرصى باسمتكهشام لزه من التوقر المسحورق 
مسرل بعققار 0 م الطهر الروقية الخشرالهء الموروسة لعاداج تررم النقد 
واتيياب: الطحال. 


أرقت 





برطلل الامشا بي السفوره' بوسرطن فو سكين 





لإقة الحتظة الوداة: يمكن وقسم لدقة عن ديق الحسنطة االلرداء المعجرة 
بالمالء الداايكة أو العلسال العف مدق العقك أو القيد اللسقاوية الماحعية 
اتخقيف الررم 

العمرقء ذا تعرق السريقس, ابعاء القيل يمسكن عاج كلك عن طريق تتلوال 
عقدار عثير من شرائح جتور الأرقطبون وجطور الجذر المقلية يسرعة في قلبل 
من تيت السم والسبلة بالشريو. 

الاستحسام: الحسامات الاخنة يجب أن تكون سريعة لان المكوث طويلاً 
قن المتطى المليء بالماء الاعن يبب ققدان معادن مهنة لجسم 


ل إن االتشرينلات الرياضية السحلة تقرتير الجهغ اللمفغاري وجهار السوزانن 
ولكن و تسارس, الرياقة 9 عد الإحياد: ويففل القيام جتمرينات لي 
المياء العميقة والتدليك أو الصسرقات سن تزع نضءقه على 'التشاطات 


واه ات زه - . 55 1 
استصه . ورباضةه ١‏ معن مكار هنا . 


0-7 

تباتات عشراه في كل حجرةء كما يمكن الحقاظ :هلي دوران الهراء في 
5- 3 2 ا مرخ 
لمترل عبن طريق هم الترافظ باتتطام, 

© ياعد ازتناه البلابي الداخلية اللقطبة وتحتت الأشسشة المصسوعة سن 
00 امطتاعية: على م عيلة أيسر الجلد رعير ميات اليرية قي 
الجسم 

تينب التسرض للإشماع الكهرومقتطيي الاصطاعي. وقلل من استخدام 
الأنونت التقهرياقية النوبة الشائعة إلى الهد الآشى ولق تتنى لك 
الاخبار» اعمل وعش في متاطق بعيدة عن بيتة الكتروية. 

© 'تجست التعرعن تكراراً للإتماع الاإضطتاعي» يما في تلك أشعة إكس 
المعنسة: لأغراضى طلة واتغرير الآسنانء وكاشنات الدغعان والطغربون 
والقيدير التي تضعف الجياز اللسقائري والدم. 


موسو نه الفناء الواققي امنا اللسبر سل 





: إل ا 1 1 نا نت 5 1 
8 اذل القن تكراك مهنا والعجانا ومتطلقا. إن تهحاء والر سي بوالقت مك 


ٍ 


جدا في تحين اانصحة والحالة التعية عموماء وقي تحقيق الاتسجام مع 
تت 


مرهس. سود دكين > 


قب كامرن. العاني | يتاير بدن اكتعفثت مورين .هبوتي (378 عامااء وعي من 
بل ميد في ولاية لوجيرسي0ء'ورما في الجاب الاين من السلق. وني جان/ 
أبريل» ثبت من القحمن الاخيائي اللنيئّة الماخيزفة من القدة اللمقاوية وجوه 
سرطان يت وجاء تشحيسن الأطباء في ستدقى ميموررياال بتيربورك» بوكذ 
أنها مسابة صرعن. عووجكين من المرحقة لطاع 8ش 

ربدلت سررين قي شهر -حزيرات/ بوتيو العلاج اللإشساعي و#خضت الأورام في 
تهر آب/ اغطى- ولكتها لاحظت في آثار سارس 1888 أن منطقة الأسماء 


على يار السرة حشنء وأظيرت التصرصن عردة اقرطلن. ورجود ورم أبقا 
1 11 . ل 2 

على القلم الأخير في انها اليس 

قي ايكرل/ سعمبرء. يدات مورين بعلاج كيماتي تجريي- ولكن بعد شهر 
راحم انتسيا الأعدقاء بتجرية نظام الساكروبيونيك الغذاتي- يفي نياية االشهره 
اعت موري الزبارنية وتعهتها باتباع التطااء الفناني اللرقاية: من الرطان 
واستخدام كسا زعجيل على منطتتي الطوال والفلوع. 

تقول مورين: "عرئم السيد كرشي شتاتي غبلال # اشهر أو 5 قحمللت 
العلومات وعدت إلى والدي والسرتي والأطالفء ويدات دالطيى واللاكل 5 
نظام الماكروموتيك على القوو فتد أيلول/ عيير» يعد خضوعي لأول علاج 
كبسياتي 1070101111 كان معدل الترمّب لدي 57 ولكن في. شهر تشرين اتعاني/ 
نوتبره ويعد اتباع نظام اللأكل الماكروبيوتيكين لمدة شهرين» اتخفقى هنا 


ايلات 





البرشا التمنتري اللطونا وعرسر فوعنلي 


المعدل إلى 4ك ومو الععدل الظيعي: كدت اش أتي عدت إلى السياة: 


واسارس تشاصضي ورماة وقد ارفادت قرسي وتوافقب» شعري عن انط" 


قبل هده القحرة كاتت علدات عورين الغقائية سبعة- ولم تكن تكدر من 
السو ولكتها كانت سرف كن الحلوى والجيلائي والفاكهة والوتئل والبعرا 
رفي أول قله العضى مرضن هوديتكين والم :تعد تعالتي انين السئكة أن االتمرّق 
أثناء القل . عول مووين - "لا التاول أي عن الأطسمة :التي كانت العلاء لبت 
في مرغي واأتابع الأكل رقن التظام التقاتي الناكروبرتيكن كل يوم وأنا' لشعر 


عرق سودجككين: 

كاتنت يلي بلوء المقيمة قن كرلرسوس بولاية أوسايوء. في العامتة 
والعثايت. ب العوىه وقد مفقى على #واحهها ثلاث سمرات وتتتظر. مزلوتها 
الذول. عانت إميلي سعاتاة شتيئة سن الحمال ثم من الولادةه .وزاد وزئها حوالى 
كبلرغراما تم ازداد إلى وال معة كيلوغرام ‏ .وكانت تعلهاا الرغة االعفيدة 
نبي أكل كسيات كرة نن الجبلاتن واللسم الأحمره واي لي» آخر يده 


بربعد تادايق اليالم سن ولافة ابتيه براين ٠‏ شعرت إعلي بردم وتعلت ني 
العتقه لكتها عت قلك إلى سل ابتها برفية عاطتة. ونغد يقمة أعَايم: 
وعبلال التسسن الروتيني ما يعد الزلابق: كرت إبلي الالم في عضها الطيبيء 
ركتفت الفحوص الطية عن [عايتها بعاقي. هودجكن المرحلة إلثائية 8. 


52--ِ 00 


1 يكم 8 عاانه 1 (- 0 

ختقصضفعست إسفي للعلاج الزتماعي لتملم اعيره تكد ححالتها ساءعسته واتتكر 
الرطان إلى اتصجره العلي ك5 عظم لوراك ء. راقطيرت 5 استحنام الكرسي 
المتحرك. ربعد اتباعها العللاج الكيماني العدة شهور أخرى اعقى السرطان من 


2 


نا ها اريخ سير عواالآت ف نيه المصضلة 3 عند * اليرسطج: سوؤاسة الشرق والليتب هبه 


اسه ؟*« 
3 


بد 





سرسير.هة اتناك الوااي. حو سرس 0 لسمسسم 


مفعل الورك. ولكمه كان قد انتسر في اللبطن. .وتلت تنك عولة اخرى من 
العلاج الكيميائي- اكتف ععبلالها وم قبي الآرية لأسن اسهد وعد غامد 
وتصف من العلاح. وجست إيلي كتابا عن الماكزريوتيك! وتررت انها الن 
تحر قينا بعد أن أخيرها الاطياء أنها لن تعيش أكثر من بضعة أشهر أو من 

جاءت إميلي لمقايلتي أثداء إشرافي على حثقة دراآسية. وتسذكر إعبلي 
المتاسية قاتلة: "لقد غبرت الأيام الثلاثة العالية من حياتي.. اسنسمت إلى 
مدا فسرات 1 وسعفا نت عغورفا لتععليم الطهي: وندات 1 يوقق نظام 
الماكرويرتيك لأوال سرة:. حملت معي إلئ البيت معرقة جديدة ركتبت طهِي 
حتطلة : وات أطهي . وعلى الغوير» كات اشير بالمرقه ركان لامر كاده غاية 
في الهولة قا كانت سثه هي الطريقة التي يقترعين يد أن تحتي بيا 
أجلتا" : 


1 2ب انلق ل لاا "اا للح اقلا ل .- طرف ع1 1 .لله 
نا سججحنننا اتتحجحجحما اكد ) راسو ايسسع خم كصياءة ل مسر لت ع 


الفرعاتن- ويعد سحن اخرين انكر وزنها عند قود 57 كتلوغراماً. وغا قد 


مرت تسم سدرات مند أن تركت إميلي الستعفى .وراءها كي تدا "الحياة 


الركتمة 517 
1 


61 . أن .قترسح - سرسة الأعرق والغرب- تسلج سن اقطان تحت يتلا على رظان 
ريت طنية شزورك رطركر : نكررات. البليات 101لا 


3 


سس سم ببس سق لمشي ا#لمقرسة وسوطن مواق 


السرطان اللمقايي 
اللسنوها .وعرضّي هروكين 
اأجبيع الأعسار واالاجطس)! 

















سرطق الدماغ 


6 سيرطان الدماغ 


معدلات الإصابة : 


تَعَرَاِيدَ عموماً معدلات الاصابة بأورام الدماغ وسرطان الجهاز العصبي 
المركزي. وعلى الرغم من أن الرجال ما بين سن الخمسين والستين معرضون 
أكقر من غيرهم لهذه السرطانات» فقد تزايد معدل الإصابة بأورام الدماغ في 
وسط الأطفال. ذكوراً وإناثاً. كما أن معدل الإصابة بهذه الأورام السرطانية 
تزايد في وسط كبار السن وخصوصاً في وسط من جاوزوا الثمائين من العمر. 
وقد سجلت الإحصاءات للعام .٠٠١١‏ ما يزيد على ١156655‏ حالة إصابةء 
و17714/ حالة وفاة من جرائها في أنحاء العالمء وتوقعت أن يرتفع عدد 
الإصابات بهذا السرطان إلى 7444174 في غضون السنوات الخمس الأول من 
هذه الألفية. وقد توزّعت هذه الإحصاءات كالتالي: 776017 حالة إصابة 
و05004 حالة وفاة في البلدان المتقدمةء مقابل ١٠١1497‏ حالة إصابة و8هة١؟‏ 
حالة وفاة في البلدان الناميةء 8047 إصابة و47١4‏ وفاة في البلدانالعربية. 
تصيب غالبية أورام الدماغ أنسجة الدماغ ذاتهاء وتُسمى بالأورام الدبقية. 
وهذه تنقسم إلى أربعة أنواع رئيسية: هي : 
١‏ الورم الدبقي متعدد الشكل؛ وهو ورم خبيث يصيب الأطفال والبالغين 
ويمكن أن ينتشر بسرعة في المخ والمخيخ وعنق الدماغ والحبل 
الشوكي. 
ورم الخلايا النجمية؛ وهو ورم يصيب الأطفال في المقام الأول. في 
المخيخ وعنق الدماغ . 
' - ورم الرداء الفوقاني: وهو ورم آخر من الأورام التي تصيب الأطفال» 
وينمو في تجويف الدماغ. 


إن انا 


موسيم افغتاد. الرخقي .من اللسسلاق 


4 وروم الخلايا القيقية العصبيةة: وهو ورم بطي» الدمو يصيب المادة 
اليماب في النض الامايء. ويعنب الأطفاك والبالقين 


سرطان يعمب الأطقال , ويتشر سن المشيخ إلى مناطق أخرى م قي الساخ والسهار 
المي الدركزي؛ والروم السحائي الذي بعيي النشاء السقلف اللبماخ والحيل 
االشركي؟ وورم القدة النهاية الذي يضيب اللهابرثالاموس اما تحت السرير 
العريا واتلععب الصري! والورم اللبقي. العصي وهو عرض خييكت يحشر 
-- ع المخلايا _ العسية ل لوساركما الخرط المع ور سرطات يعيب 

( العصبي المحيطي؛ روزم الشلايا البنائية العصبية رهر ورم يصيبه 
عن خلال تبكة جالاضب 


وتقسل أ وام الساع الأعرق كك زوع نلائيات لتم قن المعي المحيحي ء برهو 


0 في عامهم الثالت أو الأضمر مناء حشر 
في متاطق مسخطقة بسا في طلك: السدر والفتق ورالنط» باعل ال الطي والعين 
والغذة الخظرية. وحبرالى 115 من أور راع اللماغ ناتجة عن اتتقال رطان :من 
أعفاء أخرى ويهاضة الركن والكليتيت واتعير أو العم لعقد اللسفاوبة في حاثة 


براقس مرتجكين. 


بريعتبر العلع , الحديت اتخثير من أورام النماغ غير املة للعلاج يبب 
مرفعها. داخل أكثر اعراء اتجم حاسية. بوسم فلك غالبا ما يتم اللجوه إلى 
اله آححة والعللاع الإشماعي بحب نوع الورم زمر حلت . و تتشمرن العفكة 
الى احية إحااء 3 اي البسيسيسة لستسحية 5 الإرالة 8 متها واستمال التهم الاستدع 
علس او عام كل 3 4 -30-- 63م سيك اي . .لبن 7 3 
إعادة العظمة التي استؤسلت. ولكن مخاطر إتلاف المخ أثتاء عله العنلية 


م 


تحت 1 
حك 


وعنهما تحيسد السجراحةء يعم في السالعة الأحتوم إلى العلاج اي 
والآسما لعلاج ورم !! لرقاء القرقاتي وعدم نناكات. الميد 3 لمعي المتيحية 
أد الملاج باشعة ة إكى قد يسيب تلفأ عاكمآ اللحبل ذا 2 
بشاصة . رظد يتجهم مدع ح الهرموتي أحيانا مع الجراحة اليف الررم أو 


3-82 5 : : 2 
شط تفال ره إلى موضم ل لع تتعطى المريقس شحماتيات» ثليا عقاقبره مل 


لكت 





رساخ الا 





برينيون التي يمكن أن يحقن: فن الوريد آر النصل + على المريقنى أن 
يشاولها طوال حياته. وتتسل الطرق. الأعرىه المعالجة لورام الساغ» التبريد 
الخقفى حرائرة الدساغ أأر الجسم والتحميد (دوسعدين: وزّرع السحتات 
المحفرّة لالإشماع التعرّيز العلاج الإشعاعي ‏ رتضل معدلات التجاة من ارام 
أورام النماغ كاقة إلى 175:8 لللكور بو 2755 للوتات 


الدكوين : 

يتقم الجيئر العسيى ال لبشري تشريحياً إلى قسمين - السهِارّ المعبي 
المركري الني يتمل الماع والسيل الشيراتي» ٠‏ والجهاز العصيي المحطي اللي 
ممكاع الت العية كانه خارج الجمجمة رالقتاة اللققريف مكل الأعصاب 
الجمحجسة المقية دقر العصب السبعاري المتقيه من للسهاج !١‏ اشيم 
اللتزرادي. ويسمل الجهاز العصيي المركرى كلوسية المفاتيح لبواعث الوابرسة من 
أعشاء الامقيال الحي والبواعك العادرة لأعضاء المتجيبة للسؤترء ريتظم 
كانة آنشطة الجسم فيما عدا تلك الثي تخضع لقتحكم الكيميائي» وهو مركز 
لسليات الاعرلك المليا. 

ينتير الجِيادٌ العسبي اللاترادي جرم 2 تشريحاء بل , يعتير بوحملة رعلسة 
0 عع نعط الم اثلاارامية والللابراعة عل ريباعت التقلب»: والأتتفس 
واللتقليعيا ت العقلية المصاركة في الجهار الهقسي؛ وعبر سا ويتشون الجهاز 
الايزقضي بوره من قرعيد عفافية هنا؛ السعيبي السحاري اللاومي "يتم 
والتضب السمبغارئ المتقيى : *اليخ" . 

واللا عاب المتاوية' اللاوفية سورهم سركي أكر في اللحسيء الع جنا 
من غتق الدماغ 'ومتطقة العجز في اللخبل الشوكيه ونتجه إلى الخارج عير أربعة 
أؤراحٍ عن لقاب الجمجمة رتادئة زواع من العصات العسنء ٠‏ تي حين أن 
الأعصاي السمتاوية السقغيمة لها وهم ع مصيطي كدر لين تبه عن ا 
المركري في السعبود النذري و تدحة إلى الخارح عبر الأغضاب الشركية المتاعيرة . 
وتحعري كاقة الأعشاء والأتسحونة والسقلات اللدة تقريا على أزواج ب 


37 كر 


الأعصاب اللاإرادية احدهنا ممتاوي مضيم والآغر سمبتاوي الازدي بسلا 
بطريقتين نسارفتين؛ حيث. تزتر الأعفاب المحتاوية القاردية على الأعفاء 
المسددة ('ين") نمثل التشعب اليراية في الرسين أو جدار الجهاز الهقمي 
وتحدت اتقباها بالطبع: بيتما يحنث تأئرها على الأعهاء النكضترة سل حدقة 

الغين أو غفلات #قتب اتساها أر:تمنكاً. آنا الأعسان المتارية المنضمة 
قلها ناب بناكن مكعثل. فهي تكنم الأعضاء المجؤقة مثل المثاتة وتحقّر 
الأعاء المكتحزة مثل الحم آثثاء الخيل ‏ 


وينقم اللماغ إلى قسسين رئيين؛ شقثم اللساغ الكبير ويشمل السخء 
والدماع الخلقي المكقير وبعسل المشيخ, ويسنف مقدم الدماغ المفتوح 
والمتمدد في انتة "آلين"ه ينما يعتف التفاغ الخلفي الأصعر والمكتح في قنة 
"الياتج". كما يمكن نقيم النماج إلى ,متطتة مركزية تعرف باللساخ االأوسط» 
ومتطفة محيطية تمن القدرة. ولكي د تسم غسلية الاتسال بلاسة» يجب 3 
تراز البراعك العادرة والراردة- آما المناطق المركزية اآر السكسرة في التناغ؛ 
01 # يكبا جنا لاا الات الصاهرة من 
النتاطن المحطة أر المسيدة اك . فلك كسمه تسم الراهت. ! لعصية الصادرة من 
الفتعين والاقتين واللآنف والجلد:؛ ض لي أعفاء الحراس+ في الساح 
الأوسط» عتساا ا ل الور والأحلدء والأكار من متاطن اتقشرة المسيطية 
وعلى سعد الامتقبال 0 يتلقى الأمماغ اغ الخلتي, 0 ترمقت االوارمة 
وِيحَرّتها في التاكرة؛ في حين. أن الترمدات السائرةء ببا قي فلك تسوراتنا 


لسباب االإضابة بالسرطان: 


أجبريت تي االستواللت الاير بسبرث كنوة ععمواله العلافة بن تصني الساع 
الآيمن والآير: وأظيزت النراسات أن النسف الأيمن عد غالية اتناس .هو 
متشا الأنعال. اللبيطة أر الآلة والرعيء عنسا يتم التصف الأير الغكير الأكر 
تمقيدا وليداعا. وقما تعلق باللمةء تنا التعييرات الاباسية أو الأكن ياطةء 


لت 





سبكتق احانا 


في الضف الآينن» عيننا يخلق العف الآبب #تميرات النصقرزلة والمبتكرة. 
ربنشا الخال للقي قوع غالا عن تك مقيلى. قن الشف الآيبرء يننا 
يتخا الشكير التسيلي الذي بقوم على تجارب تملية مافية: قي التمقف الأبمن. 

لقد اتهضت. السحضارة الحوئرجية السنيتة نتيجة العلرّر النعال لفكي الصف 
الأيسن اس الماع . ومذا الشرع المركر من الشكير والقاط ال*ياتئم "1 تج من 
طريقة قي الأكل صركر على اللسوم ومحيات السليب رقيرها: من الآغتية 
الحيواتية.. ربما أن اعتلال اترارن قي أحد الاتجامين يحدث جليا متاظراً ني 
الأتجاء الآخرء نون مولدنة هذا الاخدلال. قلعت في مجسعا الحديث إلى اتاو 
استهلاك السواه الشميفة “الين". مقل التحول والتوابل والقهرة وغيرها من 
المنيات والك المكرر والفاكهة والجفر الاسعراتية المتعوردة والإقاقات 
الكبساتية واتواع المخدرات والعقاقيره يسا في تلك النهدثات وأقراعن متم 
العمل ومواد الهلوسة. 

في اللمديد من لئان المغتمة» وبخاسة خلال النتراقت الخمن عشرة أو 
العشرين الآخيرةء تعرّض الشيات لهذهء الاتراع من اتسآكولات والعقاقير مندذ 
الوالانة- ‏ واللكتثيب. ستهم جزيواء يل أصيسوا يتساطون الساريجواتا والستكتن 
والكركاين وحلكنا. واعدتت: | السراد ا الشديدة *البن* هله تقلة سربعة في السك 
7 الجانب االآيمن في الممّه. زهو لجاب المبط تي المجمم الحقيت إلى 

لجاتب الابسره وأبقاً من الساغ الخلني 'باتحاء مقتم الساغ: وتيجة لذئك» 
3 التحر من الثيان ايتظرون اكت إلى السصيل مهملين أو محاسين. للنادات 
الابقة: بنا قي كلك علاناتهم مع آباتهم للدم واملافيم. كنا تدرا 
اقفساميقه بالمدرسة والعدك والمسعبل المهتي وباتسالة الاهية والاقتصامية 
السلجيع واتسيرآ بدلا هن تلك إلى 0 والعتوت. والمعلين الردعا 
الترقين: وسعزا وراء أعور الا رابط ينها 

رقن آحيات ككيرة. لحن الامعهلاك المعنر ليذه الانواع من للساكرلات 
والمعرويات والفنخترات إلى حالات في قلية الأقطرات بوعرفم الاتران: نن 
انقلا إلى. الطرف الآخر.. تعد أن انياتين:. اللذين يحاولرن أماماً الناكية 


كنا 





امورسوعة الأشتك ‏ الواققي اسن االسوطال 


1 ليا 2 انيد عغااط. 3 | - 565 2 6 جع 8 1 - 
و لعصير ل لطعي تنيئه ويتعاطون المخدراتء ينعرقرن لطر الإسابة باتراع 
مهدلفة من الامراس مل الأمراقن الفقلية ومرسش هريس الحلدي» تغلب 


الات بنة اللمعيقه وسرطات لد وعرطان اللماع. 


إن الأورامء الي تصيب المناطق الخارجية من الدماع أو علايا أعصاب 
الجهار التعي السحطي. حبر بالترحة الأرلى» جَرَّاء اللنأكولات والمعرزيات 
والأمن آم العقاقير من قنة “البن". وتصيب» عالدةء هثه الاختلالات الوظيفية 


للساغ | و السهارٌ االعصبي؛ الأطفال أو الشياب القين قفاوا على فطور غَني 
بالسجيرت المقلقة بالكر والعسل والتوكولاتة وغيرها من المحليات ااعتصير 
! لبرتقال والمشرويات الغازية. والجيلاتي والاطعمة الثزيية والدعتية. علارة على 
العديد من الإضانات. الكبساريةء رالانتهلاك الدات للسليب والزبلة رالاثيان 
رااان 


لما الأررام قي المتطقة الداخلية من الساغ أو الحبل الشوكي نبي أكثر 
'يائس" فن يك التكوين واتمرقه .: دهن نا اناما تبيبة الإقراط قل تقول 
لإ _' 3 ص لصحا فا --_ مي 2 


االغلنية الخيواية: بما في ذلك اللحيوم والطيور الداجتة واليغى والجن والملح 
المكرره ولتلك: نانها تضيب اللاكبر سنا إن اللنماخ واللجهاز اتمعبي 
المركزيء عسرماء شمينا الاكعتاز وهما لثلك أشية. بمقنطين يسعدب 
المخدرلات والأفبرية والقيتاميتات الشركة والإسافات من المعادت» وتلك الني 
تدعل في ستاعة السواد الغذاتية». وغبرها عن العراد الشفيدة التسلد من ككة 
"الين' ‏ لذلك. فإن تجتب سنه الأتراع وتحقيق الترارن في الغناء ينكن أن 
ياعنا اللماغ والجهاز العسصي ني المحافظة على وظاتقهنا الطبية- 


الأدلة' الطمية : 


© في عام .١180904‏ اأقارت إحدى اللبراسات إلى ازفياد الإسابة بالررام التماغ 
رظيرها هفخ الرطاجات انك اسن الرجال الذين حمرَغيرا بتك ماله لملدة 
كترريد الفثل لسلة سنة علئن الاقل. ويتخهم كلرريد اليل بكثرة في 
الاغلنة اللاستكية التي تتهدم لتوضيب وتشرين البآكولات.. وتسقكه إدارة 


لوت 








العتء والأدرية الأمريكية كإشاقة غطاية غير ماشرةء وتوجد بقلياء في كثير 
0 
عن 1 لماكرا 

© ني عام لاأقااء. اعلن ياحثوت عن ظهور ١4‏ حالة إبابة يورم الخشلايا 
الدائة المعسبة برهو تزع سن أوراء السكغء في عفرت رةه 1 جيرا 
لدي اشخاسن تعرهوا اللسنات الكمائلة الاق هيت يهم خعسة أطقالة 0 
قل الرلادة أو بعتا لمركبات الكلرردين مهوا. وتتراكم مشلقات عله 
الميندات الي الأطعبة القية بالدعون معل اللحوم والطيرر الداجنة ومحتجاث 
الحليه والأسباك”"؟. 

8 لي عام اما 1 لاعن اطاهء الب كوت عن طريقة افريادة العلاج أورام التماع 
تسثل بحظم معدلات البلارّها لحمض آتي رتييء وإتمشاع مرقى 
رطان الماع عبر القابل اللشقاءء لنظاء عدائي يعتمد على الاطعمة 
الطعية. أخريت التجرية التي طووت في مركز جادعة تيئيسيء على ثلاثة 

1 لإالاع.وة تن أخاع فبهةن؟ _ ل‎ «+ ١ 
1 عر سي معاين بأوراع فشة 2 عن حا‎ 
كهاك وكتقى الودم‎ ١ 0 المرقبى اديه تتحتنا ملحرظاة نالاولك‎ 
ميدثياً قبل أن يمارد الشهور؟ مسا يقي ,الثاني على تند الحاة 77 شير‎ 
وغاات الغالك ف أشهر وبالسقابل؛ ا النقناء على قيد الحياة:‎ 
0 3 
للمرضى المعادين : بهذا المرقى يرارح ين ك1 السبير ب‎ 


ع 

١ 
3 

سآ[ 


© قي متابعة للدرامسة المذكررة لدت وم الباحثون في جاسعة تيبي تقريرا 
ع مللامة وجدرىئ تعطق : نظام غناتي للمصابين برطان التماغ . ققد انم 
إتضاع سن من مرضى الأ ورالم النشة الأآولية» الثم تم عل هم بالجرا اعد 
إعجاع ىت 
والعلاج الإشماعي:ة لظام غذائي يقوم على الأغذية الطيية» قتي يمر 





830 إإء برء تتبرشو انو بن جدافي- حت سا الماملين في تسعتم كلوركد "بيجلل 
والمكتر اعت * سيق الطب السيتيه 711 هه ب اناهن 

ي.. ف.. الثقاتت وترون : “مهل ادس وآورام االطنزلة والرهي اللكترردين والهباكترر" 
اكسية الاتعتستة تلسل وقعسطة الت 21 19 

8 عن او عير وتهريت: ا لعناتي ابن الأبقن في الوزام النساع" 


[خغذاب] 'النيطة الأمريكية للتطلبة السريرية" 1 178 سات 3071 


اق 


موسوعة النسدك الإواقتى. عبن التسوءطاك - 


قنائية ستل طحين آله لعونان والشئرة والسزر والقرع العيفيه ه علذوة على 
عقاف غطالي إبحك من 1 حد اللاحنافي الأأسية الأساسية ويشسا قسة طيلة 
اللسوم. ومتبات اليه وغيرها من الاغتية العية بالبروتين. وترّل 
0 "الح من ذلك الحمفن الآميتي أدى إلى'ثبات تسبة 
نتشار المراض لنى السريقيى. حيكث لم تكن هناك تغرات في البين + قي 
التحرمات المستسية» التدعي الصساجة إلى التدعل لطبي؛ رلم يحدث 
تراجع في انوعية حياة السرقى"”". 
© في غام يللاه ااعدن عتما المآن أن التظىم المئاتة الأععة بتعوات 
العوياه وبحامعة حاء اليرّو»: تحج همون الجنتين: وهر سافة طيعية 


تسرل تورن معيو ااوغنة كعورية جليلة تهدي الررم. السك اعفن باعحكون لي 
حكتينل الاطتاال قي جامسة هايد تبرج بألنانا أن الجمحن بيجم لها تخاتر 


الحلايا الرطاقيةه ويسكن لن يي له :تاقيرات سآمة قي اللوقانية سن 
الأعر اش الأنميعة لاعرالبة رمةسياء يما قي كلك أوراتم الدعلاة والإعنء 
7 1-7 008 - كيه 050-07 1 ا 0-7 و 
5 6 
او البر و مت 0ل 
التشهيهن : 
جم عادة تشخيسص. اورام اللماغ عن طربق اشعة إكن أو التسرير الشعاعي 


البق لمتسعي تكد كنا 1 يسار الجمجععة والحيل الوك والعشر - وقد لمم ل مات 
الظبية الأخرى التخطيط الكهرياتي والتصوبر للوعاتي للدماغه وإجرقه عملية 
استكشا ف بالسح لفسماه راتس العمود النقري والتصوير التقاعن. 


ويبتسطدم الطب الشرقي مجموعة بن المال حظّات الطة القن من عحالة 


الجيارٌ الععيي تطظير اللون الأجير الماقل الى البتقسسي حورل العييول حالة 
جهاز عصين بيد ثاتية بالدرية الآاولى عن 'تاوال المخدرات والكسشاويات 


80ج اب. برعي ورور *فتلية وشرطاة" أ الألسد 118 13 ١‏ 
8 #صبعية شين لبه سه مجه هد تويزية كيس 1 با ناويل ملا 


نايت 








اسويطك دماغ 
والآهوية والشكريات البيطة المكرة وغيرها من الآغلية واسفرويات اعديدة 
من نقة "الين"_ والني 'تؤثر يضفة خاسة على الجهاز السيعلري اللارصية 
وتقنيف ليف السهاز اللمبتاوي المخشيم مآ يجيف ريت ل اله 


وروظاضه. ويسكن عاحة رةه الث راالقوري قي لمق حَ في اقاعن نان الع 
داني جهائ الاوعة التمرية ألني عند ولىء الاستموار و تعاطي االمكقرات: 


يوقي إلى تلقف الأعصاب المعاوية اللاودية التي سند أكثر تأكثره اقيتسع من 
لم إنان: الين وحقبهى الأوعة. 


كلك تين المتطقة الوسطى اللبسهة حاثة الجهاز العمي.. حيث يُظهر اللوت 
الأحمر: قيهاء العصبية ونرط الحاسية وسرعة الاستياح وعدم الاستترارء 
تحجة للإقراط في تجترل الاغنية والمكرويات من فنة "الين"ء قشلا عن 
المتتبات والنتفرات. ألما اللون الآأنيفن فيحم من الإقراط في تارل محيات 
الحليب.. ويخاعمة الحيب والقشلة واللين االرائب» وكتلك الإمراف في تابرل 
الوضئل؛ فتساب الرظاتف السعسية ياليطه واليلادة بعامة» وتضبح الأنقطة 
اتتعية غير وافحة- ويشير اتلون الأعقر إلى العيقظط؛ ولكن مع ميل لتفيق 
واللطيور الداجتة ومحيات الحيبه. ويثير وجود التغاط أر البقم العامتة 7 
الحبية إلى غمللة تقلس الجه من روائد السكريات رالقاكية والعسل وسكر 
العليب. ع من الطرى: وكفتك اللكيناويات رالعقاقير؛ لما نتن البقم أو 
البترر الحمراء في ومط اليبهة على عسلة تخلس الجم عن الشكر ورالفاكهة 
ومحيات الدقق النكزر أو محجات الحليب. 


الاق وعدم السرونة- والبب الرلِي في تلك هو الإقراط: في تتاوال البيشر 


وصكس الطقة الرسطى أو حك الانة» سالة الها العصي كلك عيبت 
0 ا" 2 5 ّي ع زاك 
بعر الللزن الاحمر إلى اقنطرايات عصية؟ وحاظ جدسمة اللآانن الماع وتنا ٠‏ 


فإن ظهور ينود أو تغيبرات في اللون أو مواها من الغلانات غير الطيية ني 
أ 


هذه المتطقة.. يعي إلى لعحمال ضفل أكناس ألو ودام قن اللمالغ ‏ 


وال الفم الرعيو على ااقسطرابات محتلقة» بسا قي تلك اختلال بوطائف 
الها العضبي. كنا تعتكس هثه الحالة. غلية: مشاكل في الأمعاء الدقيقةة 
رسي العقم المقابل المكمل لتساع. 








مرسوحة الأنتاء الوااقي امن لوطل 





وكذلك بغر اللرن. على ظير اليد إلى متاعب. عصيةة ذلك ل ذلك أن تكري تعاطي 
السارججراتا والستيشر وغيرسا من مواد الهلونة: وكتللك الأدرية لة طويلة 
من الوقت» يشم | باتصجيم إلى الف تتعب ريف افلم السمرءة كم لون الآيني 


والاسايم إلى الجر او الشسي. 

ويشب االجلد الخعن إلى اغنظطرايات قي الجهائ العصي مبها الإقراط في 
تاول الاطعمة من قنة “الين" أو العقاقير. يقد يعاحب غله الحاقة تفن غير 
فحظمو ألو اه لي اتسري وكرار السول والإضياك والنوار برقرط الحساسية 
والاقطراب العاطتن- 

وسمكن أن تحدد اليد السساسة العتريةء الموضع التقريبي لأورام الدساغ 
والمرطظات. عن طريق اكتشاف نيلبات 5[ سزه من لجرا الماع . دفي بعسض._ 
الحاللاتت: يمكن أن تيب اورم الساع الشثل والنوبات الرشية رهنان اللسر 
بوقفتان: الحتامق العقلي رالعقلى. ريك امحاق السكة ابة ان 1 لماع 
بطريقة ع ماكرة» عن طريبق قح. الأجراء المثثرلة ووظاش الجسم 

ويمكن القول عموما إن تشغيف حدة أورام الدماغ السهل: مقارنة بأتراع 
الرطات الأخرى: وذلك عن طربق اتياع النظام الغتااني السحيم». كلك لأنها 
تعمو ابيط في هذه المنطقة الشديقة الاكتباز كسا أن غزارة تلفق اللم إلى 
المماغء نستي أن تخسر في تبرعية السم نشد نام غقالي معدل موف يزئر يرعة 
سن حال الما والصهازز العقم ‏ . 


اتويات للغنائية: 


متاك نرعان رتيِيات من الورام السام : رطان اللخارسيتوماة وهو التوم 
الأقى التي يلمر في عمق الساغ؛ ويسببه تراكم القائفن سن البروتين 
والنهون. سن الترع رع السيراتي: بعكل عام - 90 يجب الامتتاع ماما عن 
تتارل النتحجات الصسيواتية بعا في قلك اك لفن واللحيرم بالكيين 


وحجات السليب والاسمائك الدمحة والرعة وغيرها من الاطسة النسمة من قث 


عرف 





سرملاق السام 


'اللانه " ها ان اكير وغيره عبن المراد العذاقة الشميلة ا" قد ريل مي 
تمو عدا التوع سن الورم الس طاني - والقوع الثاي للاورلام الماغ م اللسركويا» 
وسيم ور طري أكثر من التوع الأول ويثعو قالنا على سطح التساغ. وتسم 
لركوما باللرجة الآولى عن نارول ؛ اأغنية ومشروءات كليئة "الين": عسرعا 
التحليب والقكدة واللزبقة واللين الراكن رالكر رالحلوى والإفراط ني الفاكية 
والمعير وتعوزز تمن أورلام الفماع بتغاول اللخيماريات في الأطسبة الها 
إامطاعياء ركذلك بالتسرهن للملوّثات الصتاعية: وإن لم تكن هنتم من الأمااب 
الرئكة. ورلدئك يتععح بالتوقف عبن اول متسجات. الطمام المرقة كافغة+ كنا 
ولك يعي تحتب الترابق والمتهيات والكسول والمشرويات العطرية وغيرها 
من الموادء لأنها: وين كانت يست الب الريبي للإساية يأورام المت . تإنها 
تيد من موهة تمر الورم. وكتللك يحب تحستب سحوات اللقيق: وبخلاصة 
اتدقيق السكرّر المعالع بالريت» والتحوة والسكريفته: وكقالت. تستب الإقاط 
فين تناول اللسوائلء 0 احسئال ماممعية قي تكن رطان وتموّه: إلما 
الترسيات الغفاية الخاصة بالرشم رعغار الأطقال المسابين باورام الساغ فإتها 


سمعظاة لي القسال التشامي يسرطان الآأطنان:. -٠اداني‏ ما يني اإوقادات غتالية عدا هة 
كار للاولاد برابانعين - 


الحبوت الكالة- يجب أن تتكل 15٠‏ إلئن 155 من اكمية الأكل البومي: 
يُحَفر الآرة الأسمر اتكامل في طتجرة الضقط. وتي الأيام العاليةء حفر 

الا الأسمر سعدلا سعيئلا 2755 إلى +178 فت كنت بخورب الجاورسء ثم بالثمينب 

تم بالقول ار العدس. عن بعتهاء كاول اللأررٌ وده مرة أخرقى... ويسكيح إعساة 

عصبدة لذيتة لساولها في العنياح بامتخدام قضلات الأررٌّ وآاقة القثيل من 


الماء إلبه كي يعيم طريّاء ثم ثله قيل من الميزو في تياية العطهن ومترك 
على تار عفينة المفة دتيقين آر كلاث.. ويجماء عند امستختام طعبرة الشغط أن 
تطلطا دل كيه لسرب صف كن انها هريا وللشل» يعاق أثناء الطهي: قطعة 
صغيرة من الكرميوه ار قليلا من ملح ١‏ لبحرء وق لسالة الس بعد مرور 


اليا الأول يمكن إغداد هله الحير لحر بد نغلية عع لقم مرناكر 0301 


حت 








موسويعة غك اتواققي. اءن اتسوك 


الأمبرع. ويسكن امتعدام أنواع أخرى من الحوب احاتا با في ذلك حيرب 
اله لقمح والجاودار والثرة رالشوفان غير اللبنزوغة القشرة وإن كان يجيه عدم 
تاول ل الشوفان في الشهير الأول تجتن لسدة أشي الستطة السرداء رالحان 
قي اا الأورام في عشق التماغ أو ني مؤخحرة الراس لاع 5 يائج)» 5 في 
ععالة الأوراء على مصيط الرام ن أو سطح لكل رآسن تجاه النققسة فركن تتارال 
الحنطة الواء واليتان ين الحين والآخرء والاستساع بالخ المستوع يخميرة 
جيفة عرتبخ أو" هرات أسبوعيا :وكقلك التوطزء (اليردن للسزطانات الككر 
'ياتج ٠"‏ واليردن والسرياالتدزطاتات. الأكثر 'ين "ان عرتين إلى * رات 
اسبرعياً. راان آن -حعتن اللحالة.. تجتكب. حاول: كانة االاطسة المخبوزة التاميةء 
بقأ ا في فلك الكسك والكيك والتفطائر والبكويت: الهتن وما شايه 


الحساه: يبب آتن يشكل الساء 18 إلى +71 عن كسية الاكل البوسنء أي 
فسان آآر اشن يريا عن الحاء العطيي مع طحالب البحرء الراكاني» وغيره 
من ضر البو ويخاصة البصلل والجزر ويجب استخدام لور نياث اللوتس 
ناما آي الحاةة على أن جل بالجزو أو الشوير ‏ ويسكقند العننا إفافة مسقدار 
صغبر من القظر إلى الحساء, وللنيزو المستخدم في تتبل الحاء يمكن أن 

من الشعير أو الأررٌ الأسسرء أو سن قول. الصريا (الهاتشر) الععتق عن 
سحين إلى #ستوات.. ويسكن تتارل حاء الجاورس عم السشر الحلرة نعل 
الكوسى والكرتب. والبسل والجرر فى كير من الاحياانء لإتاع الرغية في في 
الخسلية- وينكن إعناد عتم الشف مقلية بسرعة يقليل من تيت اللسم فيل 
طيبها فى الحاء. وينصل الخقي السدورة. مثل اليصل والقرع العلي وكوسى 
الشماء: وإن كاث يمكن سارل الشقر السذرية والررقية الخضراء أحيتنا ني 
الما كناييكن: عن رتت إلى آلغ عنازل حا السورب وَحاهء ال32 
وغبرعما من اتواع الحساء ويمكن أخياتاً إضلفة مقدار قل من لحم لبك 
الأبيقن أو المك المبجقف» في الحاء» مع الشقر وطهالب: البجر 
والجوب. وبعد مرور الشهر اللآول» لاني ينع - خلال تتاول أي زبوت». يسكن 
العداد الشفر المقلية يرعة في قلبل عن ديت لمعيه أن ويك الثرةء قبل 
طيبها في الحاء. على آلا يتجاوز قلك مرتين إلى ثلاث مرّات أسوعيا. 


للقت 





سرستق هسفة 


الكهر: يجب أن جتقل الحضر النطهية بطّرق معتقنة 77 إلى 117 سر 
كمية الأكل اليومي ويسكن إعلاد أطباق يطرق معملقة بانتصكنام افر 
المدوّرة هم الشُقر الحترية» مثل الجرر رالأرتطيرن والفجل الأيض واللقت. 
ويبغي تجتب استخدام الزيت في الشهرين الأولين.. وعدها يمكن إعداد بعقن 
الأطياق العقلية يرعة في تليل من ريت السسم أو ؤيت القرة- ركقاعنة 
غانةء يمكن إغفاد الأطبالق: التالية» وإن انلف معدل تنارليها نين شصضس. 


الشفر بطريقة 0 ثلدت عابت في الأسبوع اللمفابيدت ن باتراع عن 
الأورام أكثر "عاتم ' 5 رارع عات للتصابية باتراع سن الأرراام أكثر > 
علق هن ن القرع عع الوصو والأدوكي ثلااتك ا في االأسبرع؟ لجان 3 
الفجل الأيفن الجمنت تالاث مات في الأسبوعء الجرز ورقوس الجور أو 
التجل الأبيقس ورورسه: ثلات: ميات اأسيرعياً؟ الخضر المسلرقة القترة وجبزة 
في الساء المغلن من 8 مزّات إلى * أنبوعيا: الشلطة: السكبومة من 8 مات 
إلى *'أسوعياً؛ ينيعي تيتب اللطة التي رملماتيا؛ افر المطهية على 
الإحار من مات إلى 7 أمريا؟ لخر المقلية يرعة مرتين في الأسوعء 
باستهدام الماء التغلي في الشهر الأوله ثم قليل من زيت المم بعد تلك؟ 
ملل ثلتي اقنجان سن الكيبرا عرتيح تي الأسبرخ يامتخمام الماء لتعهر الأرل» 
ومن تم القليل من الزيت للقلي الريم؛ اوعدا العتفش مفيد بصغة خاصة 
لأورام الساغ)ء الترقر السجقف والتوقر واليميه أو السيعان مع الُهرا مرتين 
في الأسبرمع. 


البفول: يسكن تناول اليقول اللسعيرةء متل | االافوكي والبسسى والحسسن أو 
عل السويا الأسود بوسك على ان خقل 14 من كية الكل ارسي . ريشي 

ن تطبهين العول مع ساكب البخر نعل الكزمره ار مع اليصل ا ويمكن 
عو النواع. أخرى من اليقول» على آلا يتمتى تا تلولها بسيسلها مرتين إلى ” 
مرّات شهرياً. ولاحبيل» يشاق متبار صقير سن ملم الطعام غير التكزز أو 
الشوير أو الميزو. ويمكين تناول محجات البقول مث التميه والناتتى والترفو 
اليف ألو المطهي. ين الحين والآغيزه. ولكن يكنية معتدلة. 


ا 





مسو هة لخدا للواقي. اسن اللسررسلاق 


طساتب البحر: يحب أن تعقل الاق طحالب البحصره يما في ظلك 
الواكابي والكزرسر. ل أو امل ومن كسية الاكل البورمبي ٠‏ غلى أن تطهى مع 
الحبوب أو في الحساء وغيره.. رسكن أيهاً كاول. قطلعة ١:‏ ن اخرري المحمص م 
عر عل وبجيه إعداد طيقل صغير من الييسبكي أو الآررامي مرتين السوعيلا أعا 
يقية أنواع طحااب البسرء قهي اخيارية. ويسمكن طيي طحالب: البح مه مع غيرها 
عي ن الخضرء .أو إعدامها مقلية بسرعة في تيت الشمسم بد نقمها وسقفها في 
الماء على نار عقيفة» لتصيح طرية. 

البهارات: إن البهارات لني يحب أن تتوقر غلى ماثشة الطعام هي 
الجوماشيو (ملح المسما المعترع بثبة مقدار من الملح لكل ١‏ مقداراً من 
بتور السم (تققل إلى عقدار لكل 1 مقدارا بعد شهرين)؟ وإن كان حرق 
برماق عشب الح رَ أو الراكامي؟ رع البرميبوتي + وبهار إلحكاء تاك كانت يمن 
امستحدام كانه البهارات الماكروبوتيكية الأعرى بحسب الرغية. يكن استخدام 
عله بيار زات رما عع الحيوات والشهره ولكن يقتا ممطل عثانب لنتاق 
وثية كل فرد. ريمكن أفي سلمقة سكيرة إلى ملعقين من علدد سودت 
المقطعة مع الكريو والقبل سن الزتجا بق المسررش السبل بالشوير يوسا:. كرنيا 
عقنة لهله الحالة. ومن المفيد ليها تتاول عدة قطع ستيرة عب- 0 المطهي 

مع الشويره يونياء مع لي وجية- ويسى عنا الشرير كومبو أن الكومير 
0 

1 

المخظلات: .اول يومياً المخللات المستوعة في المنزل بطرق'مختلفة 
ينتدار ملعتة طعام واحدةة ولكن بيجب الإتلال من النخطلات السلحة: 

التحوم : يبعي 3 تيت الللسرم واللضض والعليرر الناجنة بم غيرهسا من الأغنية 3 
لحرانة . والكن يمكن عائول مقدار مغير من الح البلك الأبفن سرة واحدة 
كل أمبوعين إقا كنت مهايا بسرطات انوج الناني 'باتج ' 1 5 في الأسيوج 
و تت ساب رطاف الوع الأول ١‏ 3 اب ا 1 
على البخاره ويضاق إليه القجل الأبيقى أو الرتجيل المجروش - وبعد. شهرين» 
بسكن حال المك هرتين الحيرعيا عد الوغية 3 0 حشار. مين تشااول البحيرم 
الآنباك الحسراء أو الزرقاء ء وكات أتواج الما 


يننا 





حل الاسية 





الناكية: كلما كان: حاوليا أقل كان ذلك أففل: ولكن الاسحاع عتيها هر 
الأنفل عتى الإطلاق: إلى أن تحت الحالة. وهنا يعمل القاكهة الاستواتية 
وناكهة النتاطق السمحططة المتاع. وانا" شعرت بزقية شكيلة باللناكية؛ تسلول 
مقداراً غلا من الفراكه المطيية مع مقدار ثبل من ملح الطعامء أي فاكهة 
مجقفة الويتشل ان تككوت مطهية أبغعااء زتحتب كاقة أتراع عضير الفاكهة 


وثراب اقاح. 
الستوى والوجيات الخفيفة: تحت كائة لنواع 8 55 في كلك كك 
الحلوى الماكرويورتعية من النوعية الجيقة لجيدة» إلى أن تحدحن الحالة.. ولإتباع 


ردك في التحلية؛ امتصلهء برمياء افر السلورة 5 افي الطهي+ 1 سقرن 
عسي هاء ار تكلم المرسى المَقّد عن اضر الجفزة ة :ومققار ثيل ل من 
الأسازاكي ار غراب الأرد أو الشعير ؛ فنا لسسرت الرعبة. يمكن إعداد فقيل 

من عصير التناج أو الكعناء. ويسكن تكرار تداول المرتتي ؤكرات 3 
وسرشي لسر وغيرها من الوجيات التقينة انعد من الحرب الكاملة 4 رلكن 
فلا ال من كاوال كسك الاي والفشاج وغرها 5 من 4طعسة المخرزة د الجا التي 


5 


قد تصلب الردم. 

المتصرات. والنتىر - بامتنناء كاه يتبعي تجتب السكسرات 0 
الممترعة مها بالنظر إلى تسبة: الدهون واليروتين اللعظبة فيها وسكن تتاول 
اللور المختعة عب اللمملحة كر ل يقوو الكوسى ودور القرغ العسلي كويية 
عققة عنقا ل" تجاوز مله فتجان وراحد أسبروعيا - بتكت تقول لور عاد 
التشحن. 

العوابل: استخدم الترايل نشل ناح لخر قير المكور والشوير والميرّو 
ياعتنال اعفاد المطشن- وتجتب الميرين والثوم. تلل من هته العوابل إذا 
اجت بالغطش الثفيد بعد الوجبة أو ين الوحياتء إلى أن يعود العطثن. إلى 


متواه الطيسن , 


المعرويات: ‏ ينكن باع الترسيات 2 العامة المذكورة قي |الجزء الأول حورل 
المتروبات وغيرها من . الاتعاعقت الشتكلة. مما في ذلك شاي الانشهة وت 
راي تحتت تمسا المخرويات المتكررة ني قأئسة المشروبانه "الممتوعية 


لكين 


سوسبرعة الست اللوافتي ام السرطلة 


و"المسمبرح يها لناما"٠‏ ولا :تاول قهزة الحبرت غلال الشهرين أو الاشهر 
الفدتة الآولى من بدء هذا اثنظاء العذاتي البجتيد. 


إن الأعم فيما يتعلق بالعادات الغذالية: هر مضع الطعام جيئاً حذاً جتى 

يصبح سائلاً قي القمء وتيا تمشما باقلعاب:. امم كل ثقمة مَغْعاً يدا 
جداً جداً. على الأفل 8٠‏ مرة والاتضل ..1١١‏ ومن المهم أيقاً عدم الإقراط 
آي الكل وآن عنعل من الطمام. رالتوم ثلات ماهات.. 

وكما الحظنا في مقدمة اله الثاتيء قد يون على الاشخاصن ‏ النين تقثرا 
العلاج الطيه أو يتفهون ته إجرله تعديلات. إعاية في تظامهم العنائي. 


أطاق ومشرويات عنامة: 

3 أن بحارل مرضي رطان الماع بعصي ل بعهى اللاطاق والعثرويات الفاهة 

تي هوي نوعية الدم عتد تاولها. بمتادين سغيرةه وكثمل هيل الاطاق* 

مشروت الجقر السلوة: حخاول فمحانا مغيرا قل يرم وبيس بعك يزرمة 
وال الشهر الأزلب ثم مرتين إلى #مرّات لسيوعيا في الشهر الثاتي 

مقروب الصزر والفحل الأبيقن: تعاول تيان متياآ كل 7 
من 7 أليام :و1 :إن كنت مين مرقى سرطان التوع الثاتي الأكعر "ياتس"ء 
يوما يعد يوم لمدة شهر. لما إنا كنت مصاياً بإطات لزع الأرق القد 
"بن" + تجاول فتجاناً صثيراً مرتين إلى ثلاث عرّات اسبوعياء لقترة تراوح بين 

مشروب الكتويو واللوتس: انقع : تعف..جلر من جلور اللوكى النكف: 
لم انلعه اقطعاً ار قيقة واخلطه مع تظبال من الكومبو الذي سيق تقعه وتقطيعه. 
وأفف تجا وتصف الجا من ما بيع. هع الخليط على تار حفيقة وده 
16 مقيقة إلى 7١‏ تخاول قتحهاتا. غير من اللاتل لمنة شير براحت» 

شم هتين أو 7 مرّات أسيوعية طوال الشهر الداني (يمكن أيضا:تتاول اللوتس 
والكوميو العلريا. 


الاق 





ا ادا 
عار الربيوشي: 'تحاوال تسف ثمرة عن شمر الروميبرشي أو نسرة كامللة 
نواه العدة اشبوع إلى 4 أسايمء ثم م مرتين إلى "© هرات “في الأسبوع يعد 
كلك.. 

الجر الليكور: يسكنء النرضى التوخ الثاتي سن السرطان الأكر "يانس"» 
تتاول تعف فتجاان من الحرر التيء المشور مع بضع قطرات من الشويو مرتين 
في الأسبوع. ص ورجبة. الطعام. وذاتك. المقة شهرين إلى ادن كي يساعك في 
تصريف التفوت والزيوت اللمتراكسة. 


مشروب يومي ا كو - كوزر: يكن للمصايين بسرطات النماغ من النوع 
اول الأكثر ا تتارل. هسنا اللمكروت لاكسيات إلطاقة والحبرية. عليهم 
تغارل: بيات سقير كل يوسن أو ثلاتةء' المئة ٠١‏ :ايام إلى أسوعينء ثى مرن 
ني الأبرع. لمدة تراوح سن ” أسابيع وك 

القجل الأيض الميفور: ابشر مقدار تصق قنحات صقر بن لجل الآيفن, 
الطازجء واف إليه بشم قظرت من الشويوء وثتاولة انين الحين والآخرء لاله 
متيد قي عله االحالة: 


العناية المترزلية - 

تدليك الجسم: دلك. الجسم كله يما في :ذلك متطنة ليطن والعمود التفريء 
باستخدام منشقة تم اغسرها في الماء اللعن ثم صرت عيداً. فهذا نيد دا 
لعتغيط اتالال اللمقاري وغيره من سواتل الجمة وتتشيط الطاقة الذعية 
رالمية: 


قم القدمين : اتقم القدعيبن في الماء الارد المملح ”© دقاتق. إلى ه. قبل 
التومء قهنا ياعد في جلب الطاته من الراس إلى الجره الغلي من الجسم. 

لزتة جقور اللوتس: يكن تحقيف: الترط والآلام العديدة في اراس 1 
الما غن طريق الإقلال من اسعيلاك اللقاكهةا واللعصير والعشرويات» أو 


اأزظ 








موسوعة: انغتت اللواقر. مين اللسرملتاك 


التجتب ال لمؤاقت: للاطععة اللسمسملعة. ومن العقيد النتهناء ,ارك ستو لكوتي 
الي تعكون من خليط متاو مت عطلور اللوتم الطازجة المسشورة وأوراق 


ع 


الكرتب المهرومة أو غيره من الشف الخضراء. مم 10٠١‏ إلى 117 من كلميتها 


من الدقيق الأبيقن و15 سن الزتجبيل المجروش- فهي تعد لقنل ذا 
وفعت ياشرة قرق المتطفة النصاية وثركت حوالى غلاث ساعات 


إعتيارات الخرى 


© .إن سسارسة السرينات الرياضنية عقيقة دللما ولكن لا حسرّن إلى حد الاجهاد 
وتففل تمارين الحقي الغعسيق والعفليك واالحركات. من نوع قل ها غللى 


السارين العتقة. ويعط المثي ريافة ستازة 

© من النهم إيقاء الهواء ماعة الستوّل نظيقا وعتخكاة ويلكن. الهنء الغاية 
وغسع نياتات حشراء في كل حبرة من حيرات المتزل.. ويمكن تجليد 
النهراء قبي الداخل عبن طريق انتم النراقط باتتظام . 

تجتب الإكار من التعرض ن الإشتفاع الاسطتاحي يسا في كلك اشعة إكسن 
النتخفمة الوا راهن لطبية واللعشف على الآسمان»ء وقاشفات النعانت 
والطعرزيرن 1 الإشماع إلى الراس أو الرجه. 

© يمكن أن يسارع نسو الورتم اللماغ اغ والرطان :5 كان هناك ركرد في 
رظاقات الأسعله تسبنة للوناك 1 متاعب: الحيشرء مقللا ويا! حالي انان 
المجاقظة علن سالاسة. حركة الإخراج السلسة وانتظكم اسفن ذا ياعدان 
كيرا ويمكته ابقك آن يحتف الشكط والألم في مستاطق الراس ورالتك 
دكين هالك حاحة إلى حقنة 'شزاجية النطن الإإخراج: عللايوة على النعليك ل 
بوقنم كنلدة الرتجلا عا عن الكن. ولك يرم ايف اللصوه إلى اتح الإزالة 
الذحون والسغاطا الراكد كد في منطنة الرح 


© تجثب ازتناء الجوارب والأحقية ما ضمت في ١‏ لمتزل. سر حاقياً أو على 


لفغت أو الترمة عارج المبرلم كلسا أمكن كظكة لحت تتفق الطافة 
الكبوم ييه من الأرضن 1 فى الجهاز العصبي . 


كنية 





سركق قحا 





© تيب ازتفاء المالابى المعترعة من للجة اعطناعية: بريشاعة السلابن 
الداعلية رالجوارب والقيعات .والأوشسة. وكفلك الشعر الستعاز. ويتبقي 
إزاثة الجاسيد والعاتر والاناث. والبطاطين وغبرها من تجهيزات السول 
المعتوعة من سراد اسطناعية. وإيدالها ندريجاً بتجهيزات مصترعة من عولد 
عليية أكثر. 


هااتيتب الامتحمام طويلاً بالماء الاغن لمتم السحزاف المعادس من الجسم؛ 
واقتصر على الاستحمام مريت قليلة في الأسوع, 

© يفاحب أورام التماع واقطرايتت الأغصضات. عاش سرعة الاعتاج وفرط 
الحانية والقترط ا فعقف لرقدة الحياة. ولقلك قإن الاتصراق التعرات 
قضيرة لكن نحظنة إلى التامل .يما في كلك اتتسوّر والصلاة* والترثيل 
والبرغا وغيرها من التعازين» ياعد على تهدنة الذعن رتركيز الأقكار. 

إن تشلية القيل الهية التلاته عاوي بأعيتها اعسة نغتية الجم. تذلك 
تيت الموسيقى الساعية الهوجاء والفن' المكوشى :و !فلاخ :العف والوحشيةء 
والمجلات رالاعساال الآسية الثيرة للكانة- واعكره .هنين دود الاغندال.» 
السقفة القفسة التزية اليامقة:. معل. القزاعة والبوسيقن والقنون .التي تساعد 


ارم السام : 

قن آبراغفطى اثلة؟: يلخت مرنا مائدرز عامها الايم والثلانين» 
وكانت تحمتم بحياتها. ولكين بعد تعرفها لنوية عرهية سيت رمتها أرعاً قي 
ملعب اليه يدت قحرضن الستشقى وعدليان جراحيتان أتها مصابة بورم 
الضلايا التجية عن اللدربة الكالته ‏ كان ورم الساع بححجم لمرة كريقيرث صغم 
وكان بسر يرعقة “وق يل التجرئدء يرلي الأطاء. 


لابفراق 





عوسوهة الفتتاء. الإواقي, اسرد الأسررطاقة 


سنا التشخيس حر حياة موناء وبدات تعاتي العيان والعيق والخدر ني 
سافها الى عترال :- *لقه النعحعت فاتماً بحياتي بوغعت ححن الاعةه رق 
اترارات اتختتها يقي. تكوّن الأطلاء بما يسكن أن يؤرل إلبه مرنيء هازاال 
يدؤي اتي اراسي العلاج الكيسيتني قد يطئ من سوه واالورم قريب من متطلة 
ف 


سحرة الصلم “سود السك بعدي" 8 ويتطاني "الكرسي النتسرك يي 
المصيل" رقي لي عن السيلة من 7 أشهر إلى 1١‏ شهرا" . 


تصستية خالة لها من نراورلياتر باتياع تظام الماكرويونيك الغتاتي ٠‏ ويدات 
سنا ترآ كساب ابلين تياوم "الشقام" (انظر العجرية الشخهية قي الغصال 
الاصن بالرطان الأكري!. وقكرت عوتاء لك كانت إبين وي زنلة فدل 
2-0-7 وح ا ل ١2715‏ 3 
يقاء قد امعطاعيت ان تعني تفياء نإنها لبها تتطيع تنتك. حجن رإن. كأتت 
تعيش غي يلئة مشرة في شنال شرقي السيسي» حيث لم يق أن سمم اح 
بالماك وبرتيك.. 

بوتفى أعالها الخد آلناآغعين انان داتجمسة الأسريكية للرطان لنمرقة 
ما إذا كات هناك شيء آخر يمكنها القيام ب. قبل لها ١‏ ان ب وحظا 
سينا" . واففل الخط. قما كان مها إلى أن قالت تفيآ * 


بعد عقة آيامء في كائزت الثاني يلير افا جامت عونا إلى يرظن كن 
تعلم نظام الماكرويوتيك القناتي. وعلى الرقم من حبرب الشراء الكثيرة التي 
كانت تاغعتها وشرم تشعيرهاء | آتها سبلت الحلقة النراية على شريظ 


فلب وراجعت الشريط عجر عبربتيا إلى االمنزله. دفي قاطل ائينه عداوت موت 


إلى «مطن لزيارتي للعرود بر رقلماات رتعلمات شتصة. 


وساعدة عله من الطهاة التتصعصير بالنظطة بخ الماككر وبر تيكتي* بات مرنا 
تشعر بغزائد هنا النظام الخنا. علارة على ظك. ينات تمارس التكبل 


والتصور للماغدة في قليسس الورمء وي من حجم حية الكريفرة 
إلى عجم كرة السولت» لف ثم إلى حجم رأس | لدبوس ثم إلى لا شيء, 


وأأكدت افصو ص الطة ١‏ الترااجم العريجي المتقم للمرفن الخيث:. وأعير 


اياك 


مس طن لسلا 





التصوي المقطمي بالكربرت قم الذي اجرته كن تيان لبريل :. أي سعد 
ارسة لشي من تناغيا الطرينة الساكزر يرتكية لتعبام أي طيل على النرطات. 
رمهذ كلك الوقتء آي بعد مرور عمس سنوات؛ وجم هونا حال من 
السرطان. . تقول "آنا اليوف. ونقشل رغاية الله وححب زوجي وأطقاقي وعائلتي 
وأمدقائي ودعمهم: ها زلت على قيد الحيااف مع قرصة كي أعسل والهر 
ولحب.. وز أن اشاطر الآعرين تجارني كي أجتبهم العتات التي عررت :يده 
وأقدم ليم يديه غلا نينا المرقى الاو ١‏ 


- كات براي بونالقيسورا يشمل في مستاعة: البيا ت في كو لوبرس جرلاية 
0 ركان يعاتي طرال نيه عون أعراغة حته - الاسلرم ا 32 أن 


عه لنونة مرقية: قي لعل في البلول/ متعير هلا اكتشنت الأطباء. وزما 
حنيداً في النماغ يحجم اليرتقالة الصغيرة في القت الأمامي اللآيين اللخ 


عمد الجراء الس العقه قزر براين آل" سخضع للملتج الكيسائي 1 لإشعاعي- 
رلك متاكله القشمخصبهة والعاتظة جعته غحسة تنلقتق. وما لتمه معد ترينت 
القعر الي براحت تسسسفء أن بدأ يححلونك _ السييتقات - راعير لوسر مخضم 
براسطة ١:‏ الكموتر أله آي عر ينه اكلا مررة ل لعة والكن نيه طايه الحقهد 
تعسه تحت الأطعنة النقلة رالإقلال سن تناول اللهوم. وبتدكر برايين "اك 


ذلك كانت ت اول عد اناه م اطي يعآن تغب تاس العقاي 
رظلت حي براين العاطعة متبة التضهطء وسرعات :ما عا إلى تمط نطاب 
الغقاني الاس ا كر هن امعيهةة ةك النعرن واألسكريات. 
ادقن عناء القنية 1غ فخ براين بزواجةه. -- قت الاق سن التعدى ‏ كعنمت 


فحرسن التبوير بالرتن المغتطبي قيلت ع طبور ووم جنيك الي الماع 
رلته كان كا هله المرة 





11 سونا متتنرخ : “للعقاء من روم سبيت في الالشائ"ء حمرة 'عال, واحد اعن ". خرهار قناه 


انا 


تا 


موس لت لوي زا اش ند 


وعلال كرة التقاسة من البراحة العقية» قرا براين هايا عن اللماكررميرتيك 
أعطل إياء زوجة اخيهء وقرر تجربة: .هنا النظام. يقول: “لم استطع أن التوققف 
عن قرقية اللكتاب وكان رآبي + انا استرجم حاتي الماقيةء أته متتتي جداً. 
وسلارعت يعد عروعن من المتتفىء إلى البحث عن أفرب تعاوتية لللاغلية 
العحيةه ويدااث يالاكل وقق تظام الماكروسوتيك. ولكن يحقرد معزقتي هه 
قبا منت اتابع القراءة عته قدر ما الستطعت. برسد لقاتي مبتشير (أكوشي]ء 
اعت تعاتسه بدقة شديدة لشهور عديدة". 

تخنت صشة يليج تسلا مسرا خلال الدرات قلات العالية,. ويالفية 
لبرهة التاثر والاتقماله يقول إته ليح يععر باستقرار أكثر من أي .وقت 
مقى: تيو الم يعرف نوية ذعر من ستراته ونائرا ما يشعر بالاكتناب.. وقد 
أصبح يمارس التزئج على التلج وغلى الماء. كما السبح نشيطاً قي الوسط 
الماكروبوتيمي في كرلوموسء ويسف البرنامج التعليسي في مسهد كرئي ني 
00 وهر يامل يآن يسيم معلما ومسعشاراً ماكرو سرتكا في بوع-مق 
لكين 


7 أ فلوست . مؤسسة الشيرق والقرياة ‏ "العقك من الأشرعتان: ثلاتون اتعذبر! علين اللسرعطتان 
يق م يك 1 كف رطركير: نت الزلينت. ‏ فإن هر 


ككرة 


رطان جهار المسيي السركزري 
الجميم الأعسان والأجتاس 





طن قمعم 











سس - لقص عم “قم مستقك - حقتم .الك 


عس ا اللي ست ها اه اعساالن مس اه امي ...سج ساس 


سرطان الاطفال 





1 سعرطان الأطفال 


معدلات الإصابة 


يعد مرض _السرطان السبب الأول في وفيات الأطفال من عمر سنة إلى ١5‏ 
سنةء في أميركا حيث تزداد معدلات الإصابة بسرطان الدم وسرطان الدماغ في 
وسط الأطفال من كلا الجتسين» تحت سن الخامسة عشرة. وأما أنواع 
السرطان الشائعة الأخرى. في وسط هذه الفئة العمرية» قتصيبا العظام ونخاع 
العظم والعقد اللمفاوية والكلى والأنسجة اللينة. وأنواع السرطان الخبيث 


الرئيسية التي تصيب الأطفال حي: 


١‏ سرطان الدم الحاد في الخلايا اللمفاوية (اللمفوبلاستوسيس) وهو أكثر 
أنواع السرطان انتشاراً بين الأطفال؛ ويتميز بنقص الخلايا المحببة 
أي كريات الدم البيضاء التي تقاوم العدوى. 

" - ساركوما العظام وساركوما يوينغ» وهما من أنواع سرطان العظام. 

0 الخلايا البدائية العصبية: الذي يمكن أن يظهر في أي مكان؛ 
ولكنه غالباً ما يظهر في منطقة البطن حيث يحدث انتفاخاً . 


الورم العضلي المخطط السركوميء: وهو من أكثر أنواع سركوما 
الأنسجة اللينة انتشاراً: ويمكن أن ينمو في الرأس أو العنق أو القناة 
البولية - التناسلية» أو البدن أو الأطراف. 


ه ‏ أورام الدماغ وتتميز في المراحل المبكرة بالصداع وعدم وضوح الرؤية 
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سوسوعة الفناه الراقي. عبن اللسرطات 


أو الزفواجها والدرار والغفيان والصعوبة 
بالااشياء. 


ني المقشي أو الاباك 


- الأورام اللمقاوية ومرفن عردحكينء» الي تشمسل ودم االعقنذ اللبغارية 
في العتق أو الإبط ألو الأونية» والضغف العام والحمى وقيرها من 
اللأعراقن السمكة. 


ورم شبكية العين+ وعيو نوع من سرطان العين يعيب الأطقان هرت سن 
امه 

4 - ورم ويلمره وهو انوع من سرطان الكلى يظهر باتتفاخ أو ورم في 
الطن- 

ويتفمن العلاج الي عادة امتعدام الإشماع آر العلاج الكبيائي. زتراوج 

ععدلا'ت البعاء على اند الحياة ين 01 بن ضكبل: وفنا لتوع الرطات رمر سيكت . 

0 م 0 د 7 نبة البقلء على فيك 


في القدرة الحتيتيةء تسري عملية الإمداد يالطاتة والسغنيات التي تدعم تكون 
الجسم والعقل ووظاتقهماء عن طريق المشيمة والحبل السري.. وطوال كرة 
السمل ٠‏ يزيه. وت الجتن حرالى "” يلابين مرةة ومن الجدير بالك أن الطمام 
الذي تكله اكبفر ينخس كل سار التشرء اليوالوجي - 

داخل الرحمء تأكل خلاضة الآغتية الحيواتية الموجردة في حم الأمء 
ونسىر. في أكل خبلاعة الاغلية الحوانة المحفقة أكثر في حليب الآ طراك 
الستة الأولى تقرييا. بعد ظك» تبح الحوب الكاشلة التي تطورت مع الإئسا 
قي اتترة ال:55 بليرن سنة الأخيرةء االغناء الأساسيء بشكله الآولي» الطري 
السهل الههم . وإذا لم تأكق الحوب لال مار حاتاء فإزننا تنا في قتدان 


ولت 


نوناقلاف انس 1 ا ل عا > ا للا 297 ا جا ا ا جو ميرت ال وول و ا ل “ووو ال سيو سوج مسبج سر مسج ب ل م ود له د مس سودي + 


طن تاتفال 





كياننا البشري القريد . .وقد مرجت العادة على بي الخيرب مع اطيل من السلح 
أو اعقاب البصرء وتناولها مع الحساء أو المرق الغتي بالملح أو المعاطةه 
ستلاً المسسيط الاملي اللي يدات.قيه السياة والعينة الملسية النعتا.. والاغتية 
البقيةء المكتل الاساسي للحوبه: الكقر واليقرل القديمة والسفيثة وشي 
تشمل المسار المتير للنمو البولوجي على البرٌ. ولما كانت الحوب والبقرلك 
ساراء. إن حاول القاكية من ثمار الأغصار أو اللآرفىء وكيلك الكرات 
والبتورء لين آمانيا لعموّنا- ولعن يمككن تتاول هته الاعقية ياعتدال 
للاستسساع واتحويم- إما اللآقدية الحيواتية؛ التي تندرك مع الإنان .في خصاتص 
متصابهة» فيتفي على السرم آنا تيتبها ار الإقلال مها إلى أنى حد. واه 

لتء ينبغي عنناذ أن نؤكل وهي في شكل أبعد ما يكون عن موقع الإنان 
في ,سار التشوء والارتقاء التولبي للاجتاس الحيّة. والأسماك وماكرلات ليحر 
في هنا الياقء تسثل أشكالاً أكثر بلائية في الحياة الحيواتية. ولتلك تهي 
آالي لفاكل من لحي الطيرر والطييات. ولمنا كلن الطعام المي هو جبوهر 


50 ورد له ا 1 اا او اا عم هط وطريقة إعنامدء عطق 
سجاه االوالرجيةء مره ركه ددم وعشثارزرة وععلن مكزيد وحريجه الحتاكةةه 


وتقزّر إلى د يعيد مسر الإنات على هذا الكركب. 


وتا كانت عات الام اللعلاتة قبر ستوازتقه ولا كان نظامها الغناني 
يعائف في الاعلب: من الاطعمة تي تتح الأحنافن» ويتميد بالإقراط ني 
تتاوال البروتين الحواتي والدسرت ومحتجات البيلِب والكريات البطة والقاكية 
وعسيرها والمشرويات الخيقة والأطعمة والمشروبات المعالجة كييائياً وغيرهاء 
فإن الطقل :التي ينمو. داخل رحمها يمكن أن بولد مشوعاً أو مساباً بمرقعن 
علقي في القلب أو معرّفاآ اللمعاناة من تتغى طعي :في جهارٌ المناعة ينكن أن 
ييب الإصلية بالسرطات أر الإيفز أو قيرهما مت الاعتلالات الخطرة. وهلا 
يمكن أن يتسبلى خلال الطفرلةء رلا يبا إذا اسسر تناوال الآغلية غير البليية 
يعدا الرلاتة وطزاك كر التعو,. 


حتطوي طزيقة #لهياة اللسديكة على اعسال ولادة آطتال أشعف. سانا 
وعقليا هن أطفال الأعيال اللناضية: أشتف إلى تلك أن حجى أطقال اليوم 


1 


عيسوعة العلات لاني عن ارسق 





ووزتهم اكير سن الالارم ولسعيابتهم القهتية واليفقينة تيش أبظا.- رتجد 
بالمتوسط؛ أن الطقل االأقس, و والأرفم والأعشر اقرى من الطقل الاطركق 
والآسمن والأافهم . .ونقارنة باطئال الأجيال القليقة اللابقة. تيد أن اطفال 
العصر الحديث أقعف في مقاومتهم البدنية والدعنية وقدرتهم على التحتئل 
واستجابتهم سوم .. وعدا يعني أن المراليد الحدد في المع الحديث لعن 
ف ماعتهم الطلمية من لطفال الأجبال الناهية. 


وبانظر إلى تزايد عدد المراليد الجدد الأكبر حجماً ووتا» وإلن شحف قرة 
الانقباهن لدى التصبر من الاسهات اتنا الرلامةء نقد تفاعف عفد الجراعخات 
قنيسية © ملت ت في المجتمع الحديث؛ بمعدل ولادة قيصرية واحدة من كل 
أريع زلاماته علاوة على عار استختام السلقط والعقاقير وغيرها من 
لجراءات. الطواري: اللماعنة في الولامة- وآذا لم يتعر الزليد برحطة اللعرر عر 
نناة الولادة الطيية مع التلعات #قوية السكررة: قإته سيكون ولد أضعف قي 
قدرة اتسمما. والعقاومة الدتية موسا 


قي الوقت ته غالاً ما يجري زقف الإرضاع عمتاء وينتيدل الغدام 
اسيل الامطاعي للطقفل بحليب الأم. وععلال الآيام اكقليلة التالية للولائفت 
بغر اندي الآم سائلاً قر يمى اللباء. .وهو يحتري على 8 وثيرة لللمتاعة 
الطيهية: وطواال قذرة الرضاعة الطيعة (لثالية؛ ومع استسرار 1 إنناح حليب الام 
بانتظاء» براسل الرليد حضسورله عتى غرامق المناعة الطليعية الأمامية. وعلة 
العرامل تعمل الأجام السفاءة التي تقلوم تمر الفيروسات والكتيريا غير 
المرغوب فيها وتوفر المتاعة عد الأمرامى المعدية الويخامة عد الريكييا 
واللبرتة رشلل الأطنال والاتفلونزا واالمكؤر السقدي والمكور المتثردي)! 
وعي تاعد قي تسو كريات الدم اليضاء القرية؛ وننتج يكتيريا سحطقطظط ل 
وهر نوع فريد من اليكتبريا الصسية التانعة السوجودة في أسماء الرضمء والتي. 
تشقل عقاومة لعقد كد وصسوعٍ من الكاكات الققيقة . وتاتعنى عرامل المتاهة 
نلك مس سرور الزمن ٠‏ ويضعت على اقوليد آد بيشي السلاعة الطبية ين في لك 
نكرين. الدم, والجيارٌ التشاري قري !6 لم يكن قد تنقى بالرقاعة الطيعة. 


ينفكا 





مك #فعق 





نقد بدا ظؤور مرطان الأطفاك. وغيرهء من اعراغئ المداعة اه 
الاتحلالبة في الخمةات: حين بدات العادات اللنتائية صن حيرا ا حرضاتييا 
تأعم ح التظام الغناتي الغي بالبروض والمعون هير التاعنة المجعة شي 0 
اليتحنة و معتص بلقان العام المماعي» 0 راعة الكماوية مطل الزرائعة 
العقويةء وازدادت سمارسة تكوير محبيات السيرب والدقيق وتقيعهاة وحلت 
المأكرالات الريمة المعدة الأغراضض تيطرية:. محل الطبي المتزلي» -رعللارة: على 
طرق ترفيب اللم رملة ترويعه روت ستاعية الاعللان الحنيتة عللين إغراء 
الحراس . ولا 1 براسطة التلغويوت» الني يرجه إعللاتانه اللأولاد في اعقب 
الاحيان ‏ 


ني الحتات رأواتل السعينات» اتبكينت الوجبات الريعة معال الوسرجر 
والطاطا العقلية؛» والتزا والدجاج المقالي» تيد من إتيساف الاجيال :اثشابة. 
واغيرا في العملتيتات وأوائل ميات اتتثر على تطائق وأسع الطبي بافراين 
المايكزرويقه رتعريقس الأطسة للإتعاع وغررها سن الطرق الامطاعية لإعداد 
م السأكولات: سما آسهم فى مريا من التقهور. وبانظيمء أحدث هذا 
لتحوّل الجوهري الكبير في طريقة الأكل الحديتة تغيراً في الوفع الرلوجي 
واللشتي والروحي بعر وساهم في كار الأمراعين الانحلالية. كما أن 
“نتقار الشقاء إلى اتحيوب الكاملة والسمادت الطبيعية الموجودة قي اضر 
الطازجة وطالب البح أسهم ماعنة اسحثية في إغعاف الجسم 


بالأضافة إلى فلنكب شهد التسق الآخير من هتنا اللقرن ظاعرة إساس 
استممال العلاجات والأموية» والإقراط قن انتخهام المضاعات الحيوية والعلااج 
الطببي:ة والزسياد تساي المقاقير: المتقطة: والععرقن الأشعة ا من 
طرق العسالجة الطيةء بما في تلك مبالحة الآسان :التي يسكن ! له طحق 
العرر بالجي؛ علاوة على التعرشي للمولدات الكهرباتية بأسيزة النة نرت 
والكوميوت وغيرها من الآدرات رالمعدات التى تبث طاتة كي وسقتطليِية 
اسطاعة تلوت النة- رنصجة الوه باش يد البشري ورطيق»: إن 
ملاين الأطقال والبالقين قد امتاعلوا اللوزتين .وهما من القلد المتاعية المتعقدة 


رونا 


سو سوه الننتك الوافظي, اسن اللسبرسلاق 





الهامة: انتي تتنظف الجهاز اللمقاوي من الموم والمخاط الزالد: وغدرها من 
النواه. : فإعاية اللوزين بالورم والالتهاب تشير إلى قيامهنا يوظيقتهما. في حصر 
الروائد الغذاية بابطال مقمرتها. والخلس من التهاب اللوزتين لا يتحقق 
باستصالهساء بل بالامتاغ عن تتاول المأكرلات. والمشروبات غير الصحية الي 
ترهق الجهار اللمناري». فاستسال اللوزتين ياعد على تتثار الأمراض باعة 
أكبر . 

لقند أدت هلم العوامل مجتمعة إلى الانحطاط البولرجي لدى الاطفال في 
عهرنا الحليثك. وهنا يمكن أن يوقي قي السالات العاف إلى الآمابة 
بالرطان خلال مرحيلة الطغولة.ويخاصة سرطان الدم وسرطان الجهنار 
اللمفازي والسرطان ملى سطع الماع أو مققمه وسرطان العظام وسرطات 
الجهاز العصيي. المركزي» برهي سيعها من قنة 'الين". 

ومن وجهة النظر الماكرويرتيكية». إن الاسياب الغذائيةة الرئيسية الاعراقى 
الرطلن الع عد 501ل شاه 

- - سدم دم 0 

١‏ -. محجات الحلب بجسيم أتواعياء يما قفي قلك. الحليب: الكامل القسم 
والحليب الققل العسم أو المقشود الذي يحتوي على تسبة عالية من 
اليروتين) واللبن. الرائب. والزبذة واليين وانجيلاتي. 

1- الكر والحلوى والشوكرلاتة ونبيى العسل والشروب والماكولات 
والحطويات الني تحتوي على هذه السكريات البسيطة. 

- المشروبات النشقيغة والمنثووبلات الباردة والمشروبات التي تقدم م 

8 - الدقيق الآبيغن والخيد الأبيشىء. وسواهما من مكيات الدقيق 
المكرر» يما قي كلك الييتزا والبكتريت الهش والمقدز وللكفك 
رالكيك والنطائر. 

5 - الماكرلات الغتية بالدعرك والزيرت بكافة أتراعهاء سواء من الترع 
انياتي ‏ أو الحيواني»: بما في ذلك اللحوم واللطيرر الداجنة واليضص 
وملعات اللطة والمايرت: وغوها. 
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اسر طل الاتاقاك 





+ القاكهة والكهر الأشترائية: عافن .كك: الور والمثتها والأنثاس 
والسورة (الطباطم] والبعتاطا واليتتتيان وغيرهسا. 

'"- الإقراط في تتاول ناكهة التاطق المحملة المتاخه بريشامة عصيرها. 

د الإترقط في الاغقية اين امستخدمت في زراعيها الاشعقة اللكمارية» 
وال غنية الي 'تحتري على إقافانت اصطتاعية ومراد حاقظة وسواد 


؟ الإقراط في اللسآكوالات السعلية والمجلدة والمطهية قبل حقظهاء 
بوتيرها. 


٠١‏ -اللوجيةت المطهية قي أفرات كهرباتيّة آر المايكررويشف» المي تمطي 
طامة ورقطبات مكرشة. 


الأبلة الطية* 

اها قي تحليل لعة عشي قوعا من التسيدات والمسرم وغعاها م النراد 
العيمارية في حليب تي آمهات تياتيات وغير تياتيات؛ .وجد العلماء أن 
نحجات تجارية كانت مساوية هرياء رلكن 'التسية الأعلي من المالوّتات 
التي امتهلفت من عثّات الآمهات التقيات كانت اقل عن آفنى نية 
امتخلعت من عات الاميات غير العاتيات. ...وإن متوسط #سحدلات 
عند التباتيات كان واحداً اإر اثثين بالمتة من متوسط. المعدالات في الوللايات 
اليفة "993 

في مراجعة اللاطة اللطبية التي تربظ محجات الصليب. بالأشراقي»: أغللن 
طيباة آن الحليب "قد.يهم قي تكوّن حصوآت لكلى: ريني سر» 
الامتصامن في الأمماه بوالإسهال.: بل قد يتب سوء التغنية عند كار 
الأطقال الأكير متا. وهر يؤدي بصقة خاصة إلى آتييا تقفى الحديد. وقد 


)اح ما سرش ولعرون. "اللوثات في علب اتري تم اتات" الاأخطاب] معلة تجلا 
تلطب 1- لجسان؟ اد ارقي 


فى 


دسم ل وي رو ابه وو د ا - 


سوسبومة الفلاء الواققي من السرطل 


للق 


ب 





دعت آطة على أن محجات العليب: لها سلة بمو افسرظات ويققات جشدية 
ويحالات عضية وهيكلية غير طيعية» وعواتق في الرتين والقطرابات في 
الجياز النناعغي رشدوة: في اوظاقف عيدب" 


في عام #انةااء أضدرت جبعية القلب الأسريكية إرشاعات غذاتية معثئلة 
معلتة أنه ينكن عفهى تناول الدعرت حتى إلى أقل من 17٠‏ وهي الثسية 
الي كاك يرسى بها عادة. وانسلت. قاسة المواد القتائة اليومية الترمصى 
بها للأطفال والبالقين: على مجموعة واسعة من المضر والقاكهة. يبا في 
ذلك اللقرنبيط والكرتب والخرمال الأخعضر واللفت والسلقوف والجرّر والقرخ 
السلي والكوسى اللشترية؟ والحيوب الكاملة ومحيانهاء يما في تلك اللارر 
الأسمر بوخيز القسح الكامل والحبرب والمعكروتة واللقول اليابة والياؤلاء) 
وغيرها من الأطياتق اللرئيية الخالية من اللهمء يما في قلك التوقر 
والمك و الطسية البسرية والمكترات برالمسون واتريورت الثاتة . : وشعلت 
ائمة الأغانية التي يجب على الجميع تجتبهاء. ومنهم الأطفال والبالغقرة 
السعاقون» الحتيب الكامل النسم ومعظم اتراع البين والسيلاتي وغيرها من 
متوات السلب اثات الحسبة العالية سن السو وبنسن (يقتان لبي 
الأسبوع كحد اقصى)؛ والأطعمة المعدة بالبيقن» واللحوم الحمراء 
(بانحاه التشرسات النهالة من الدعن) واللحوم الشلحة رمعلاق اللباثم + 
والزيدة وغيرها من الدهون الحبواتية والدهوت والزيرت المهدرحجة 
والحلريات السكرية والخلطات والصلريات الجاهرزة وماكرلات الوجبات 
الطفيغة العاكية السعاليت”". 


في هام لانن1١.‏ أقادت حراسة ركيلةه أن ثماتية عن بين عشرة عرفئى معان 
بالإيدز سبق أن اجريت لهم جراحخة استسال اللوزتين في طفونتهم. وجا 
في الذراسة-. "إن إسكاية رجرد علاقة ملحوظة بن مرغى الإيدر واسحسال 
اللرزتين ترسع إلى حنيقة أن الاتهامى» الفين عاترا كيرا من الانتهابات. 


فق ابرع وكالقين ترائئر "السلة السيراتية" سيد بحم" تكدلا سيل الايابالء كة)اباء 
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كتيب جسمسسية” اللظلب: الأمر يتان التويورك - ذاترن 11008 :مر “#سطام الغلاي الجسية العتب 
الامريية * لاس : سسية التقلت. الأمريقية:: سنله1] 


لكا 








سر سق الامقلل 


الميرنتة: يعون علد في جهازهم المتاعي يجعليم اكثر ترقا الخطر 
الاضاية بمرفى الإبدز . ويسكة للوغ فهم أقضل :للعلاقة: المعقندة اللقائسة 
يبن الجهاز المتاعي والإضابة بالأمراض القيروسية الخبيعة: عن طريق 
دراسة آثر استتسال السيح اللمقاوي على قابلية اللإصالبة بسوطات الدم 
وسرطات اللسترسا اليد 197 

في مؤتئمر عين التغية والعدوى رالجهاز المتاعي: اعلن باحتث أن الكازين 
والساماجلويوالن اليقري وهما من اليروتيئات: المولدة للمفاف. النرجودة 
في الحليب: يكن أن يجري امتساسهما ماشرة في مبرى الدمه ويخافة 
لدى الأشحامس الللين يعاترن تسا ني تيع الجلوسولين المناعي ال انهة؛ 
كما انها ييسان قي تكو اغطرلبات مختلقة قي جياز الستاعة: ينا في 
قلك التهاب المقاعال الرومتريدي ومره الذئة الهاي ومرس هردجكين 
وأوراء الساغ وقيرها من أنراع السرطات- ويدي هنا الترع من الجلويرلين 
المتاعي ثشاطاً يعبه عمل الأجام المقلدة» ويرجد غادة لذى الأطقال 
اللي يتمد :قتاؤسم على الزضاعة الطبسي”". 


يمكن ان تُقل الرضاعة الطيعية من مخاط. الإصابة بسرطاتات معيتة. لكل 
من الام والطقل . فقي عام انان +١‏ وجد ياحثرن من المعهد القرمي لحة 
الطقل“رتطور الإنان في نكسا بساريلاتد» أن الاطتال». الثين: تغفرا 
بالرشاعة الطبمية لآكث, من متة أشهرء نتخفقي لقيهم مشخاطر الإصاية 
بالسرطان في مرحلة الطفولة. ربشاهة الأورام اللمقاوية. وأظهرت عله 
الدراسة أن الأطقال: النين رضعوا أو أغطوا الغقاء البديل من حليب الآم 
المفة تقإن عن محة أكهره #زدايت لقييم يتسبة العف تقريياة مشاطر 
الإسملنة بتوع من اتراع سرطآت الاطتلال عط بلوغيي سن الشامة غشرةء 
مقارتة بالللين تغذوا بالإرماعة اتطيية لآكر بن من أشهر. كنك تفاعقت 


سن ناك كرسي 'امحسال اللزدّين كمسل ماهد في نشرء مرضي الإبدز * ٠‏ 'اترقيات 
ططية "4 1 

من . اتتيشجهام ‏ واتداخ: ”فصو اج المالك. المعدي. السعري النى البرقى طري أجهرة 
المتاعة القاسرة التمو"؛ مساعية قي كتين الأظكء السالمن والسراعن. عاسية كرلرسياء 8 
8 تحرف الأرانة| ميت 7انة؟ا 


ينك 


اللا 


ليق 





لديهم مخاط الواصاية بالاورام الالمقاوية حوالى عمحة أقنتعاك. وترصل 
الياحثوت إلى أن ”لحاليب الم قرائد جوهرية للرقعمء فهو مغاة 
اللميكرويات ويزيد من مقاومتهم للعديد من الجرائيم والقيروسات؛: ويمكن 
أت يحميهم من العديد من الأمراغس» بسا في ذلك السرطاتات 
الللمشاوية " - 


في عنام ١"‏ اواققت: ورّارة الزراعة الأمريعية على امتخدام مات 
العريا وغيرها عن فحجات: الدوتين الباتي» كيمبل جزئن للحوم والطيور 
الداجحة والاطعية البحرية في وحيات الغداه التي تقادم قبي المشارس: 
وبعفس براسج النغنية الأخرى. وقي مراجعة القراتد الصحية اللسرياء الاحظ 
الباحكوت الطبِيرق ستة: لاقن 1 أن منجات الصريا عاوية للسلييب في 
محتوائفة سن اللريرتينء تتعتية الاطنال اللسقار والابرلاد اللأكير عا ويمكن 
الاعماد على بروتين السويا كمعدر وحد تلوتين في التظام الغثاني 
البشريء .قيسا عنا غنذاء الأطفال التين رلدرا يمه قترة حل تقل عن 77 
أسبرعاً. إن األغلية السويا عنية بتعطات البروتبائ التي عبط عبل عند من 
الأتزيبات دآت مله ينيب بالرطان. كما أن حليب الغريا خال. من 
االاكتوره ويمكن أن يقيد اللرشم والأطفال العهار اثئين للديهم حاسية 
حيال يروتين حليب القر اللي قد يب الإسهال والقيء» والعثيان وفقدات 
الوزت.. وبمكن أن لل مات العويا من نية الكولترول. والتريئ بريد 
غتد الأششاصس شري المستويات. العالية من الشحماتيات.» وبقي من اعراض 
التلبه كنا أنه ياعد في عقفى العبابات حلركرز اللدم امقارتة بالأطسسة 
الغنية بالألياف»., ويمككن أن يبتع داء البول الكري وعطض العلماء إلى 
"أن إ!حد السبال المرغوية التقيبر انماط التقفية الأميركية العادية من لجل 
نلية الترميات العتاائة اللصادرة عن ورزارة الزراعة الامريكيةء عر ان تجل 
الحوت رالقول جديا» ل الأعيلية ذات الأصل االمسوائني "7" , 


"ال شاعنة الطيعة رارعاطيا بحاس متاطر الاعانة بهد لني الام والطنة ' ٠١‏ لطم 
السعيد العرمي اللسظتن. ملت 15301 ا 

وان ايرسنات. وال ايت تروناس " محسات العريا والظاى النذاتي البكرني' السيلة الأمريكية 
للشئية السرييبةء :185 158 الأول 


لاق 


السسسسسصصسببب ب ب ب ب يق التق 


© قي عام 184 أظهر تحليل اخبارات للتاقد من إمكاتية قبرل طب الترقر 


قن رجبات التفاء لأولاد زياس الأطنالء أن القيبة اتعتقية لأطاق ارقو 
السغة كاتنت أكثر التزاعاً بلإزشاهات التظام الغناتي القرميء من القيعة 
الغقائية لأطياق اللحم اليقري والدجاج والبيقى والجين التي كانت تقدم 
بالاصال- وقد نقبّل الأطفال التوقو تقيّلاً حستا وفشّلوه على منتجات 
الحلب واللهوم في عنة أطباقية سا في قلك الممكروتة والجبن واللازايا 
والترنة والكيش”"". 

في تقرير عن 7 مريضا بالإيدزه اعلن ياحك طلي أتهام جميما قد تغذواء 
وعم رقع بالغناء الينيل عن حليب الآف باسعحاء مريضض. راحد تقلى 
بالرضاعة :الطيعية لمفة هل عن العف الشهر". 

كقفت دراعات حديتة عن علة ولقحة بين سرطاتات الاطقال والتعرض 
لمواد كيناوية ةا للرطات. آنا الأنواع الأكثر شبوعا زعي .شرطان 
الكليتين وسرطات النماغ واللوكينا العامة ترط غاياء يتعزفن الأيا» 
والاسيات بساكم عستهم, الأشراع هَنَ المحيات: عل المقيات الغقرية 
والهيدروكريرت والآلوان والصبغات والشفاب. كتلك يتعرّغن أبتله 
البيعايقين وعمال المناجم وعفكل فصانهة االطثر ات لشطر الإصابة 
بالسرطان.. "وتوحد مسوعات كيرة من المصاين باللوكييا الحادة قي 
اليثدان الزراعية التي تفرط في الستخدام الميدات ويخاعة لك الستكسمة 
في إنتاج القطن. علاوة على قلك: وجدت صسلة بين أورام السام 
وانتهنام السبينات للققاء على الشبل الآأيفن المتلي. ومن أل 51 
ترعاً من السيدات التجارية التي متخدم لمعب الحداتق: ويبعدل عفة 
اقعاف سعقلات لمتخنامها في الزراعة» ستاك ٠١‏ انزاع تكن انها مراك 
ل ل 59 





1 هد ل رن اريت “استشدام اترفر في ولت مرحلة ما انيل المدرسة* مسلة جسعية 


النظام. الإغلاني الأسريكيقه :29 اانا 133 


ميتتب كرتي وه ملرنا كوتزيل * الإإيشق واللداكرويرتيك والسداعة الطيسية البريرراك وسوكين: 


مكيرات الاباك 4ن قدا 


ال27 3 مايل عن لجتينه وزاللف .برو. مومه مزلها تحابه اعتلفة المرطلت” ١‏ غطات: 


الصعيعة تيديورك تايسو :117 تصوزا يوائير 18083 


ك5 


موسوعة الفتتك الراقي. عن فوطق 


© ترتبط مشاطر الإصاية باللركييا ثدى الأطفال بمرقم خظرطظ الطاقة» ١‏ وفقاً 
للباحئين في جاسعة كاليقورنيا الجنربية يلوس اتجلوس» حيث وجند 
الياحتوت: في دواسة حالة 818 طقلا مساياً رطان التم و5 طقال 
أضحاه: أن الاطقال 'اللقين قر تعرّفهم للطاعة ني حَده الأعلى: كانث 
تة الإصاية بسرطان الدم في وسطهم عقي نيتها قي وسط اللأطفال 
اللين: قذر تمرّغسهم اللطافة قي حته الأدتى ‏ .كما رجد الباحتون أيقا علاهد 
بين سرطان اليم عند الاطفال والتعرس لسمجقنات الشعر الكيريائية 
والطفزيون"- 

© إن الأطقال» اللين يغالجرن من اللوكينياء أكثر انراع االسرطاتات شيرغاً 
بين الأطقال. معرفرك إلى أقفى السدردء لخطر الامابة برطاة فاق 
قني عام 1941» أعلن الاحثرك أن الإصابة يسرقى عميث ثاتٍ ني وسط 
الأطتال المعابن باللركيسيا القين بتلقون العلاج الإشماغيء كانت أكدر 
ببع هرات مما هو متوقعء وان إصابتهم بررم في اللماغء كانت أكثر 
باكحين. وعكرين عرة سما هر متوقع. ويظهر مرفن السرطات الثاني بعد 5 
ستوات سن الملاعء. كسعنال وسعي . وعلى الرعم هن اتماار المللاج 
الإشعاعي مؤولا دوت سرات إل" أن فراسات معدو أكعر وجعت أن 
العلاج الكياتي يزيد أيغآ من احتسالاادت االإصالية لاحقاً بأورام أخرى""". 


3ه > 2 


إن الحياة المستتة تحمل الداس أكثر "ين" - ققد باترا أكثر سلبية وأفل 
حيركة» وبات تفكيرهم أكثر بطناء وقد تختراءعن الاتقباط على كافة 
المحريات: السموق لسري والمدرسي والليتي والعملي - قاليومه 5 يريك 
3 السيلة الأسريكية الطلم بالالرية 0 رين الكتني تنس انالا بو “للسبالات اللنطلبة: القرى 
المسرقة. التهربلة رطم الآيبة". سليتس ترز 75 نشرين اككاتيترقب 301لالا, 


751 سوريف انعقياء سمملة لوتتعلاته اتلكل - تين الثاني تر فس 1 و "عحتونة خاسضة 
توفي ارتسا" تيرك مين ” كيين الثاني رفس املاط 


َع 





5-00 





اشاس لقام يعمل شالق أو مساعدة الاخرين» والرائدات ل" يرغبات في يدل 
الجهد لترية الأطقال؟ ولللك يلات إلى أقراس متم الهملل ال"ين") 


والإجياش «الدي يقتك الناء .ويجسلين اكثر *ين"). 


واطثال البرم أكثر معنا من الطفال المافي - إنهم أكثر 'ين" - ول" يظهر 
هنا في تراجع العلامات المحرزة في اعبارات الآهلة الي عضم لها الطلاب 
الثانويوت قبل قطرهم في الداسمات»٠‏ .على مدى العقرد التلاثة الأخيرة فحسبهء 
بل يي العلامات القيةيرلوحية؛ مك حجم اليآتن اللأصفرء والاكث الني تقسها 
القصهية المتععةة : والعظام والأمكان الآقعفت واالأجام الأطول والأهل , لقد 
أسيح اطنال اليوم أكثر كسلا لا يتحتلوك الطفس اليارد أو المشقات | 
المساعب التي كان يسسليا اجداهمي. وينضر الكثير سيم إلى الاتقياطه تتبجة 
لتفص عنامر "الاتج" من النوعية الجيدة في نظامهم القشاتي.. مثل الخيرب 
الكاملة والششرء والتوعية السيدة من الملح وطحالب الم القية بالمعلدت. 

وعلى الزق من قرائة كل عا؛ إلا أن الأطتال: اللين لتب قابلة لللرساية 
بالسرطان بناطرون قن اأغلب الأحيان» االشعائس الثالية: 

3-- اهيا العام سراء اتبدتي أو الثعتيء مم الميل إلى الخموك 

؟ -_ الإساية كزارا ايتزللات البرد والقبروئات والجزائم النعسوية يحعى 


عق ده 


> - الطفحات الجلدية #ني تشب رموه قعل الحائية المشرظة. 

4 الاغطرابات المعوية: يما في تلك الخائزات والأمالك والأسيال 
الحكرر. 

# - اللأحاس بالغثيان. 

1 - عندم انتظاع ااتقابئية للأكل: الي تغلب من الهم الذي لا يشيع إلى 
اتعدام الشهيةء والرغبة البتكررة في أكل الحليرى. والقاكهة والنطائر 
الحلوة وغيرها سن الساكولات المشابهة. 


بالمطاا 


سسبو هة اشدلاء االواققي مرا اللموسائق 
العقتس الحاة للك في الحم بما في. تلك اللميال إلق الاكعدآب 
وم عه الأعيام والصرن» ونخاعة آي تراث بعد الطيس. 
الت صسبعرية اليوم ا اللبل 


- عروردة غير طيعية افن. الاطراف. والراس فى كت من الاحدان. 


-قلبلية الإصابة بالجروع والخمرشء الي تلم بطء أكك معلا نهو 


طيعي. 


1 تووّء العقد لعفاو 


7 دعقم القدرة على #تركند في ما يقعلوته.. 


التوصيات. القغذائية: 





يتين اليه ال؟ لسعميية بالبرطين آنى الاطفال» يجلا فى ؟ملَاف 
حد-ح. الراعييي 1 3 و 7 تحب زود - 3 سي 


اللركيميا والاورام اللمقاوية واورام الساع وسرطات الكلى» في استيلتك 
الاطعمة والنشروبات سن النئة االنشيدة “الين"+ يبا في خلك الكر والاطعمة 
والمشروبات الععالحة بالكر والصيلاني والشركولانة والشرورب والعسل 
والمشرريات الخفيفة والغازية والقاكية الاستراتية وعمبر الفاكهة والأطمبة 
الدسية والريية رمحجات الحلمه: ومشاسة الرّيفة والحقيب والقشعةء والكبر 
عبن السراه الكتمهازوية الموجبردة في الماكولات: والمكرونات زالسواد المشافة. 
الذلك يبعي تجتب كانة عله الأنواع في الرجبات الوية. ولآن تازلهآ يسي. 
غافةٌ تتآول اطعمة من القئة: الشميدة “ليائج " مثل. اللهم والطور اللياجنة 
واليفى والجبن» من اجل تسفيق شيء من التاثير المعادل» قيتيقي تحتب كانة 
عله الأغتية السرائية آيفآ بامحناء الأسماك والأطسمة البسريةء التي يمكن 
جارالها 00 قليلة بد مرور شهر واحد عن الاتترام بالنظام الغناتي. المتقيد. 
ريغي كللك تستب انراع ليت ميا نات ألتما ف الشنة. وكيا 
تسرًر تشوهاء مغل المشرويات والناكولات المثلية والتوليل الجارة والمكبية 


طلذ 





سرحت تفل 


0 ولغقالب ومعريريات اعفات سشتقة لها عائيرات معية» باالاضافة إلن 
لشُفر الامعراتية بالأصلء يمنا في لك اليطاطا واليتدورة (الطناطم) 
والاشحات. 


إن الأطفال أسعر يبا واكثر اكناراً مقارنة بالبالعينء إنهم أكر "يانم" 
لذلك فإتهم يحناجون إلى كسات اقل من العلح والسزو والشوير وغيرها من 
التوايل المالحةء .وإلى .زيافة:طقيفة في البزيرت والقاكهة: والحلوى. لناء يتسح 
أناء الطهي للمائلة بالحنا ل رع لاححابات الأطتال: على أن يقيف. البالقوث 
القليل من اليارات إلى لطاتهم 

نتعرشن تن البدء. التوصيات الفناية الشاعة بالرشم وستار الاطتالء ثم 

تنك الهاعة بالأولاة. ,رياية للارلاد (التين جاوروا الشائة عشيقاء 
المعايين يالب رطاقء قيسكن اتبام الإرشادات الغثاتية الشاعة بالأثرام المسحتحة 
من الرقتات الندرية قي هنا الجزه من الكتات.. 


إرشادات للرضع وصقار الأطقاال: 


يجب آت يتغير نظام اقغذاتي وها لسر لغتا. وللخلاء العالي للطقل 'غبو 
حليب الأمء الذي يجب أت يكرن المسدر رحد اتنقية الطفل علال الأشهر 
النة الأولن. من يعدها يكن الإقلال تدريجاً من كنة حلب الأ على مت 
الاخهر السنة لحاليةه اسار إلى ديم مأكؤلات. طرية يلا ملح تفريباء لله 
متدارعا بالحامب مع تقلل الحليب- ويثشيء في العاطةء إيقاف. الرفاعة عتد 
ظهور اللأعراس الأول (ني الشهر الثاني عش إلى الرلبع عشراء ويكون النظام 
الغلاتي للطل عسلنظ مولتا كله سن الساكولات اقطرية المهروسة 
يحب تتديم الطسة أقىن للعقال: سم لور الأخبراسش الأ وى وتبادة تحبا 
تدريجاً على مدى الدنة الاقية. وعتدما يصيح عير العا د شيا | إلى 111 
يجب إلن تحل سمط كلنة الاعتة: الطرية المهروسة الآاغتية الأقى ااي سحكل 
الركزة الآسامة لنطام العقالني. 


عتد بفلبة النعه الطالدةء يكن أن يحاول الطقل ثلث مسار اللملم الذي 
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سوسوعة للشلا اثواقي اس السومتق 


ينتاوله. الباالغ أو وبعهه يحسب حالته السحبة- ويجب أن يظل نقدار السلح 
لني يحارله الطفل أقل سن التي يحاوله البالعء حص بلرعه الاسية أو العامنة: 
في الرابعة. يمكن غديم التظام الغناتي االعادي للطقل مم االنلح قير المكور 
والميزو وغيرهنا من الترابل» بم قي ذلك الرتجيل.. وحتى بلوغ هذا اتير 
يجب ألا حارل الأطفال أي توع من الأغذية الحيواتية بما في لك. المك» 

ياماء حالات خاصة يكرت الطقل فيها شيناً يماي من حاثة انييا طنيفة آر 
يفخر إلى اللنعفطة: في هاده الحالة. قم للطتال ملمقة سغيرة من لسم البك: 
الآبيغن أو من الماكولات البحرية المسلورقة جيدآ مع الشُضر بعد هرمها. في 
من الرابعة» يمكنء أن يُعطى من وفت إلى أخر مقدار قير من لحم السك 
الآييض ار اشناكرلات البحرية» عتد الرغية. . #اللمتافات االمخطفة تروق' لغ في 
فترات تمويا اللمختلنة. والآأغلية لت المقاق الحلو الطسي ليا قببة غتاية 
عناسة للرظّم' وال طقاال.. 

وبمكن انام العرصيات الفتاتية التاللة للاطفال المعاقينء أو اللنساين 
باأفراشن خطظيرةء بنا'في تلك لوكيميا الأطتاال آلو الأورام اللسقاوية أو أأررام أو 
الماع أ الكلى ‏ 


الحيوت الكاملة: يمكن تقديمها للطفل بعد 4 أشهر أو منةء من ولادته 
كغقاء رئبيه على أن تقدم الحيرب كمصيدة طرية تتكرن من 4 أجراء من 
الأررٌ الأسير (الحة السشيرةء و” اجواء عن الأردّ الأسمر الخلوه وجرء سن 
الشعير. ويقضل طهي العصيدة مع قطعة من الكومير وإن كان كن غرورياً أكل 
هذا التوع من طحالب البحر داتما. ويمكن من رقت إلى آغتر إضانة الجاورس 
والشوقات إلى هذه العصيدةء ولكن الى الحنظة الرناء أو اتقمح أو الجارفارء 
التي الا تُعطى اله غاحة 


اللو وس د و0 دشار الحلي.. و 


حو يو يي عو ا و ا 10 
طرية كالتشلة. وللإعناد بالغلي تُقم الحيورب لمبة ماعن إلى 7 ساعات ثم 


0 





سا7 تل ه17 تت 2 ل 00 


تلق مع عثرة أضعاق المقدار من العاف :حتى لا يبقى سرئ تصف العتدار 
الاصلي من الما تحققف التار يعد بفء قليات الأرقء فك فار الأردٌ تطناء ثم 
يناد إشعالها بعد أن يتوقف الغوران. 

إذا قذمت الحبوب لطفل يقل عمره عن حمة أشهرء قيجب هرس العصيدة 
جد كي يبيل هقسياء ويقضّل أن ترس في الوريائي أ براسطة الهاون 
ويد العاوت. ولغا كان عمر الطقل 12 عن 5-7 يمكح إشضاقة شرابه 5 أو 
الشعير للمحاظة على متاق حلر يشيه مداق حليب الام. 

تعتمت تصية آلماهء إلى الحبورب على عبر الطفل؟! وتراوجح غعادة بين 1 
ا 0 الحورت الو 0-6 3 1 2 كان اق صقر ا عستا 
100 2 واس 

ولكن: ختار من إغطاء الأطفال الغفينة آر قعلة الصبرب الساسية 
المسترغة سن محجات التدقق, 

اللحاء : يمكين إعطازة اللطفل. في الشهر الشاسن؟ وبشامة المرق. ويمكن 
0 ا 0 ريجا عدم 
2 0 ا أي السسالات الضاعة بغ 0 براز الطفل أل 
معانا من عنامي في الوقن ٠‏ يكن أن ذكرن ساك .حاحة الامتخدام ما يعنطي 
مناعا مالسا 0 0 ع ولكترة اتصيرة. 
عانةء بعد ظهرر الأعناك» ويعد شهر من يله تتاوله الخبرب. وعتد تقكيم 
الحُضر للأطقال.ه يجب اليفه بتقفيم الخُشر الحلرة مثل الجرر والكرتب 
والكوسى والبصل والفجل الأبعى والكرنب الغيتي» التي يمكن عتهبها باللق 
أو بالخارء “على أن تكرن مطهية ومهرزسة جيداً. وتظرا لثآن الاطتال يجدوتن 
ني العآنة صعويبة في أكل السهضره يجب على الآباء يذل نجهود عاسن 
لجعلهم ياكلونها. وتفضل عمرما اضر الحلوة مثل الكدرتب والقرتييط على 
الشششي كلت لمقاق المر قدلا هل الجرجير وعغر الشرذل: ‏ ويمكن إشاقة 


1 


اموسوعة اللشتكه الواقي. من ارسق 


توابل غير حادة المتاق إلى الشضر يعد بليغ الطفل شهره العاشرء الإثازة 
الشهية ‏ 

البقولك: يمكن تقشيمها للطقل بعد ثمانية أشهر ‏ ولككن يوعى بمقادي سغيرة 
من فاضوليا الأدؤكي «العدس والحمعى المطهي مع قليل من الكومبو 


السادية وقرك اللفب نآ والغاضويا اليقالب شريطة ألو تُطبى جيداً حت تصنيح 


طرية جداً وتهرس تماماً. وكتل القرل بمقدار شيل من ملح الطعام غير المكرو 
آلو الشوريو أو' تحلى بالكوسى أو شرات الشهير أو الاوك 

طحالب اليحر: يمككن أن تدم للطقل كطيق جاتي متقصل بعد يلوع الطفل 
عسرا يرواح بين مه وستتبن »ع فاه كان يقل طيي. اليرب ممع االكزمير ‏ 
ويمكن أيفا طهي الخشر واليقرل مع طحالب البحجر». حتى وإت لم يآكالها 
دائماً: 

الفناكهة : يجب آن تعطى للرشع أو الأطفلالك بن الحين والآمر. وتقائعء 
للاطفال. القين: تجاوزوا المة وتصف .النة من الععر أو السحينء ناكهة 
الساطق البحئلة المتاعه ابي مبومسمها» ولكن بعقدابر صغيره حرالى ملء ملقة 
كيرة:. مطينية ومهروسة.. .ويمكن استخدام الفاح المطبي أو عصير التقاح مؤقنا 
خامة لتسحيح بعفى الحالات. 

المخطللات: يمكن أن تتم .إلى الطفل يعد بلوغه العام الثاني لو العتلكش» 
النخللات المعدة بالطريتة الاققيدية» المشترة لوقت قسي والحلة حلة عفيفا. 

النشروبات: يكن أن تشبال المشروبات هاه اليبرمج أو اللعرء سقلية أو 
رمق وشاي البانكا» وشاي الصبورب. وصعمير التقفاح والداقين الو الاخن)» 
والأماماكي (الني يُعَلن مع مقدارين عن الناء ثم يرد" 
الل امريد من العمملرويات عن تغلية الال والرضمع أن مره ارم إلى كاي السطل والعاية 

يحفيئي الرلانة بحب الطريقة السكرويوتيكية البويوراك وطركر: مشررات اليقيان. نيا 

أو اتضا ياحد معلمي «اشاكرويريك أو بظيب معسى. 


"1 





بل لل سس بز فطق 
إرشادات غنائية للأطناال: 


الحبوب الككاملة : يجب أن تشقّل 18٠‏ إلى 15١‏ من كمية الأكل اليربي. 
يضر الاررٌ الأسسر قر الحية الصثيرة: وحدهء في طنجرة الشغط.. ري الآيام 
التالية يُحضر الآررّ الأسمر مع 77١‏ إلى »77 من كميته بحيوب الجاورس» اثم 
بالشعيرء. ثم بقاسرلاء الادوكي أو العمسن. ثم يُحضر الآررّ وحته مرة أخرى 
ويمكن إعداد عسيدة لتيذة للسياح باستخدام ففلات الأرز وإضاقة القليل من 
الماء إلبهاء كي تصيح طرية- يبل المزيج بقلل من الميزو عند نهاية الطبي» 
ويترك على .نار خفيقة مدة دقيقتين او ثلاث. ويجب عند استخدام طتجرة 
الضعط اللعادية أن تكرت كمية الحبوب: نعسق كمية الماء تقريباً.. وثضاق للحيل 
اتطعة سقيرة من الكوميو يدلاً من الملح+ وإن كان يمكن استخدام قلبل من ملح 
البخر في يغقن الحالات»: وققأ لحالة الطفل ويمكن أحياناً استخدام يعفى 
أنراع الحبوب الأخرى» يما قي كلك. حيوب القمح والجاردار والذرة والشوقان 
الكاملة» زإن كان يجب تنبتبه تناول الشرفات قي الشهر الأول وبحب الإقلال, 
من اللحنطة البرداء واليتاتء لاتهسا حرب كيز تقاط الأطفال أكثر من 
اللروم. ويمكن للطقل أن يبتع يآكل الخبر المصترع يخميرة متخترة» مرتين 
إلى هرات اسبرعياء وكتلك للترطة اسوقة يريج أو'سوياء مرتن إلى 7 
مرّات أسبوهياً.. وينيشيء إلى أن تتحسئ الحالةة تجتب إطعام:الطقل كافة 
الاطعية المخبوزة القاسيةء بما في ظلك الكمك والعيك والتطائر والسكويت 
الهش والمفج وما شايه. 


الحلله: ينبقي أن يشكل الحاه فل إلى 7,01١‏ من كمية الطعام البوسي» 
أي فتجان أو اثنين بزمياً من الا المظهي عغ الواكامي وطحاللب البخر 
وغيرها من عضر ال ولاميما اليعل والجزرء على أن تل مع قلبل من البيزو 
أو الشويو يمكن احياناً إضافة مققار صغير من اللقطر إلى الحساءه. . والعيرو 
السعغدم في خيل الحاء ينكن أن يكرث من العسير ار الآررٌ الآسسر او فول 
الصويا المعتق طبيعياً من سحين إلى ” ستوات- ويمككن تتارل حساء الجاورس 


بدلا 





.موسوية التشك الواقي. سن اللسرطق 


مع المضر السلرة مغل الكوسى واللكرتب والبعل والجرر»ء في كتير من الاحيان 
لإشباع الرغبة في التحليه. 


اضر يجب أن سعقل الطف المطية بطرق متطعةه “ل إلى »كل من 
السنة الطعام اليربيء» اويسكن غلى العسومة 0 الشُهر الورقة الهس 
المدؤرة الجامدة التي تُرزرع بالقرب من سطح الآرضىء والشفر الجلكية 
كنيات حتلريق لي الكلت مر اي ويمكن أن خبل ؛أثناء الطهي 
يقليل من مليع اليحر أو الشوير أو الميرو. بعد الشير الأولء يبكن استشنام 
ذيت:الثرة أو السم غير المكور في إعداد الحُفر الملوّحة يالزيته علة 
مرآات كي الأسبوع» وإك كات يجب عدم سي الزيت. وكقاعلة. هامة؟ 
يمكن إمداد الأطباق النالية وإن اخطف سعفل أكلها من طفل إلى آخبر: 


الخضر يطريقة “يشيمي" اربع هرّات قي الأسبوعء طبق الترع. مع الكوتبو 
وتاسونا الأدركي تلات مت ل اشع افنسبان من القسِاٍ لل الأبيقن النجلف 
ثلاث عات في الأسبوعء النجرر ووؤرس الجرر أو الفجل الآبيقى ورؤوس» 
تلاك ملت أبوق والشهر الح ترضع في الماء المغلي لقترة وجبزةء من 5 
نرات. إلى © اسبوعياً: السلطة المكبوسة من 8 مرّات 
تحتب اللطة اليه رملسات اللطة؛ الكق المجفيرة على الخار سن 8 
مرّات إلى ” لسبرعياء والحُشضر الملؤحة يالزيت مين مرتيين إلى © هرات 
أسبوعياء باستخدام عقدار قليل من زبت السمسم. ملء ثلث قنجان من الكينيراآ 
0 الترقو التجتف ,8 الترقو أو النيسه مع الخهر مرتين في 
الأسبوغ؛ ويتبشي ١‏ الغليل من أكل السيتان. 


القرال: يحي أن تشقل اليقول العقيرة عثل قاموليا الأدوكي واالعدين 
والسمعن: واللوبيا السوداء 8 عبن كمية الطعام اليرمي- وقد شاه انع لالت 
البحر مثل الكوميو أ مع اليصلل والجزر. وسسكن تناول انراع التقول الأخرىه 
غرط أن يقتسر خارلها مجتنعة علن مرتين: إلى * مولت شهرياً. وللشيل؛ 
يضاف مقدار صغبر من ملح الطعام غير المكرّر آر الشويو أو الميزو. ويمكن 
احياناً تباوك' سحجات: اليقرل 'مثل اليميه والتائو والترقر سقف أأر السطهي» 
ولككن ميات ستللة 


ت إلى » اويا - ويذكرا 


تومه 2 
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فسا 


طحالب البحر: يجب أن تشكل طحالب اليحره يما قي ذلك اتواكامي 
والكوميرء 12 أو آأقل. مين كنية الطعام اليومي». على أن تطهئ مع الحبوب: 
أو ني الحاء وسواه.. ويسمكن آيقاً ارول شرحة من اقتوري التحسمى يوميا. 
وبحب إغداد طيق صغير من الهيجيكي أو الآرامي مرتين أسبوعيا- أما بقية 
أنواع طحالب الحر قهِي اختيارية. ويمكن طهي طحالب البح مع غيرها من 
الخضر أو عقظة بسرعة في قليل من زيت السحم+ بعد نقمها وغليها قليلاً في 
لماء التصيح طرية. 

البهارات: إن اليهارات: التي يمكن وضعها على مائئة الطعام: عن 
الجرماشير املح السم) النستوع بتسية جره من السلح إلى ١‏ جرم من بنور 
امم اتقثل الع ١‏ إلى ١١‏ بعد شهريناء وكذلك مسحوق ماد عقب البجر 
آر الواكامي أو امار البوسبوثي آر يهار التكا. .ويمكن استخدام كافة البهارات 

ائية الساكرويرتيكية المعتادة الأخرى يحب الرقية ويمكن استخنام هله 
الإهارةت” يونا مع الحجوت أو الف ولكتنستداز معدل احاسب مقاق وشهية 


كل قرد: 


المخذلات: يمكن تتاول المشدّلات النستوعة في المنزل بطرق مخطلقة 
برعداه بنقنار "5 بايد على علعقة كبيرة واسلةة وات كاذ يحية اللافلال من 
اول السللات المملحة إلى اعد الأاض. 


اللحوم: يجب تجنّب عتاول اللحرم: والطبون: الداجنة وقيرها من الأغذية 
ا فتن يدن اع 1 اطبا الجر ا 
ايوم فند الرغيفء 2 البك على اليخار أو علق + ع 
بالفجل الأبيشى أو الرتجبل المحروض. و تخارل لحوم الأسبللك 
السمراء او الزرقاء - الحسراء وأتراع المحار كاقة. 


الناكهة: يتل الاستاع عن اول القاكية أو الإقلال متها إلى أن تحن 
السالة. .رهلا يعمل القاكهة الاستواتية أى. تاكهة البناطن المستقلة المتاخء وضسد 


لمانا 


و 








ا ا لس لب ب ييجججججججججببجبججججببج ‏ 


الرغية العديئة قي تارل الناكية» يُسلى الفل عتدارة ميا من التراك االتلفة 
مع ادر من ملح الطعام غير السكررء ال-2 يُعطى ناكية مجقفة (يفقل أن نكرت 
نطهية ليقا): ولكن يمكن أن يعطئ كميات معدنتلة من العصير مكل عفير 
العام 

االصلوى, والوسبات الخطيغة - ينيقي حتت كاقة انواع السظرى االمنضنوعة من 
الكر والشركولاتة والسل والحروبه وثراب القيقب وغيرها من العكريات 
ابيطة. ولإزماء الرخية في الجطلية؛ تتخيم عفر حلرة كل بوم قن الطين 
أ يقدّم إلى الطقل مشروب. من الحقم ! لوةقء او نرج من مربى التضرء 
ويفكن أن يُسطن سقدار سيل سن الأمازاكي أو شراب الأيد أو الشعير ‏ فإعا 
استمرت الرغية؛ ييكن لعداد قدال من عصير الفاح أو التنحاء.. آما الموتثي. 
وكرالت القارة ومرشي الشقر وغرها من الورجات |الخمية السعتة ع الجيربت 
الكاملة فكمم يتاولها تكراراً ولكن يتيغي التقليل من تتاول كعك آي 
والغغاد 5-5 هن الأطعمة االمكسورزة أو الجافة التي . ند تصتمه اللبورم. 
يويمكن الامصتاع لول الصسلوى الماكرويورتكية السرع من 5 تعلات لنانيا 
الحيوب من توعية جيدةء فثل الآمازاكي والشعير أو شراب الاررء ولكن 
ياعتفال. 

المكتترات واليذور:. يجب :تجتب المكسرات والزيدة المصبوعة منها بِالَظرٌ 
البقور المحعسة غير المملحةء مغل يلور ملك الشمسن وبقور القرع العسلي 
يسقدار إجبالي لا يزيد على ماله فنجان واحد أمبوعياء: كوجية خفيفة. 

التوابل: يجب استخدام التوابل مثل ملح البحر غبر المكوّر والشوير والميزو 
باعختاالك ٠‏ الفافي العط. و و 0 السيربن والكوم. وإذا تم 
الطفل يعطئر يعطي. كنيد بعد اللرجية أواعن الوجتاته يجت الشل ل من احقب لتر 
حتى يعرد. النطشن إلى عتواء الطبعي- 

االمشربوباتثة سكن خاول ميآة الجوع أو عالق اللو الطمة كمشروب برعي 
ويمكن آيقيأ شرياا شاي الانثا باممام . - ديعي تجتب: المشرويات الضرجة عي 


لا 





ع امل 





اقاثئعة المشرويات "المسترعية' و "السسوع بها العالن* + كا تنا ريصا 


اللاستاع عن قهرة السبرب». في الشهرين الأوليح أو الأشهر الثلاتة الأولى من 
بدء هنا النظام التذاتي. الجديد- 
إن مغ الطعام يدا هر الأعبم في العادات الغطائية. يجب مقة ع الطعام 

جيتاً حتى يصيح سائلاً في القم وممتجاً تمامآ باللعاب. اتضع مقا جيناً 
عدا حقاء كل ثقمة على الاقل 2 عرد بل 1١8٠‏ سرةء - كلل من النيي» 
تحتب الإقربط في الأكلء. والأكل قل سرعد_النرم بثلاث ساعات. 

وكما الحظنا في مقدمة الجزه: اثاني + قد يحتاح الأطقال النين تلقّوا الملاج 
الطببي أو القين يتقسوت لهه إلى إجراء تعتيلات إضافية على هتنا النظام 
الففاتى- 

يي 


أطباق ومشرويات خاصة: 

يكن أن يحاول الأطفال سعابوت بالرطات يعشن الآاطاق والمشرويات 
الخاصة التي ته عدف تنارلها يمققار صخبره في ته ية ترعية الدم والائل 
االلشاريء وتشمل هته الأصناف: 

معروب الشُشر الصلوة: مقنار فنجان عغير عتة كل يومء في الشهر 
الأرل: ثم نتسان سثير كل ثلالة آيام في الشهر الثاني 

مشررب يومي دشو اكرزو: فقدار :قتعان مغير منه كل برمين لمية 
أسبوعينء ثم قتجان .واحدد أسبوعياء الملة * اسابيع إلى 4 أسابيع. هنا 
يساد على اسعمادة الحيرية ريخطها. 

التجل السشور: متفار تسف فتجات مغير من الفجل الأبيقى الطارج 
ريشضاف إليه قبل سس القويو» يكل ناسين والاخرء عرتين الى " درّات 
أسبوعياً. فهر يساعد في الههم وإخراج الدهرن القديمة. والزيوت من الجسم. 

حاله الأزقطيون وسمك العتوط اكيوكوكى): تطهنى سبكة الشبوط مع 
جتور الأرقطيرن النقطعةء. وتحتل مم السترو وقليل من الرتجيبل المجروش- 


للبلا 


موصوعة الاغنلله الواققي .عن اللسويطق 


يمكن تحاوال هنا الضباء عع مات في الأبرمة العدة الابيي: فهو متقّط 
جداء. والكن يجب أن يتخشدم تعلاج طي فحب. [ااتظر الرصنة في الجزء 
العاللف]). 


قشدة الأررٌ الأسسر: عسد نقفاك التهيةه: يمكن تناول عسححدين أو ثلاتة من 
فكغتة الاي لاسرع يوماء مع الياارااحته سوا السوعاشير الملح الممة لو 
ثفان الأمييويشي: أو بار العكا. كما ينكن استشدام هته القغدة: اعاتاً؛ 
جد عن النظام الغذاتي اناكم على الصيرب الكاملة. براذا طلب الطقال فنا 
حلر المذاق». بسكن إضافة مربى اللّضر الشقرة أو الآمازاكي آآر شراب الشعير 
أو شراب الارق ز أو باز قيل من القاكية المطهية؛ إلى الحوب, 


المنلية االستولية: 


ندليك الحم: إن تدليك الجم كله بم غي: ظللك مه اليسق بواتسمويد 
الفقريء. متكمة مللة جنا مالمالء ٠‏ الاخحن ومعصورة مقن جنا لين 
عررات النم والائل التمثاري وموه من سواتل الحم : برتتشط الطافات 
االلسية واللتة:. 


الانتفاح : إث انتفاخ: الطحال ومناطق البطن يعاحب أحيانا رطا 
الأطقاالك؛ ويكون سيبه عابة االإقراظ فين الأكل ولا ميا البرويتات» والإقراط 
في تتاول المشروبات والعوابل .والبهاراثت. رقي عمقل هله الحالات. ايسجب أ 
يكوت الطعام بيطا الهعة آيام زوحت .عكرق. تس على الأان؟ الأسمر والعسر 
السطبي في عتجرة الضغط 5-8 وقتجان أو فباتن هن حاء المبزوه وطق هقير 
: 0 الأيقى السجيغقف مم مقدار ساو من أوراق الفجل الايقن السهللة 
طويلة (اكثر ميد ن شهريناء مع قليل من السليح عبر المكرر ر وتشاقة الإارة: 

رطقي من اشر سل البسل والسور والكورتب الملوح يقلبل من ريت السسمء 
وضلة قناجين من شاي أغصان الاتما. ولكن يجب عدم اللاسسوار في هذا 
النقام القذائي البط لملة تزيد على عشرة أياف إلا تحت إشراف معلم في 

الماكرو بوك أو اهاي لني التغخطية . أو عيب متتس . 


نذا 





سرحت الاطفال. 





اعتبارات أخرى: 

9 السو بات لتمريتات» الرياقسية وتماوين لتقن لعنق'؛ وبخاصة في الهراء 
الطلقى- كما أن ادك تطريقة شباقر برغيرة يعق من المللاحات الساعقة 
على لامح عاب وعظطاحلة أي تسلب يسنن وتلد نقلي 

« عن انهم الحقاظ على اليراء نقياً ومتعشة حاغل الستزل... ولفلك يمكن 
رقم ناتاات» عغفراء في كال سم والمسافظة على صرياك الهرالء ني 
اليت عن طرق كم التوافظ . 

ياعد ارتناه عَلايى داخلية قطنةء» وتسِتب الننرجات من الخيرظط 
الاصطاعية في سلة أبغى اللجلد. وهل تشقق الطاقة في أنحاء الجسيم. 

يتبشي عدم التعرفي للفجالات الب ونتعتطبية والتقلال من استخدام 
الأجيدة ‏ الكيربانية اليترية إلى الهد الآدنى- وزنا كان الاعبار معاحاء 


مغ للها د لاسب ويدّسيه إلى الملومة في ععاطق بعلة هبيه ننه مع فة 
كد د ] لمعم ا لسن هي 7 - د و سس - 


اللشهنات الإلكتروية االاعطناعية. 


نندة 


الإشعاع والسرطن المتعلق بالبيئة 


7" - الإشعاع والسسرطان المتعلق بالبيئة 


معدلات الإصابة 


ارتبط الإشعاع النووي؛ منذ الأربعينات» بالعديد من السرطانات» بما في 
ذلك سرطان الدم والأورام اللمفاوية وسرطان العظام وسرطان الغدة الدرقية. 
وكان الناجون من قصف هيروشيما وناجازاكي. والعاملون في مصانع الأسلحة 
النووية ومحطات توليد الطاقة النووية» والأشخاص الذين تعرّضوا للغيار الذري 
المتساقطء والمقيمون بالقرب من ثري مايل ايلاند وتشيرنوبيل (وهما موقعا 
حادئتين من أكبر الحوادث النؤوية)؛ وغيرهم من الأفراد الذين تلوّثوا 
بالجسيمات الإشعاعية؛ هم أكثر الناس تأثراً بالإشعاع. ويعتقد أن عشرات 
الملايين تعرّضوا مباشرة لمعدلات عالية من الإشعاع النووي من هذه المصادرء 
بينما لم يسلم أي إنسان يحيا على هذا الكوكب من التأثر إلى حد ماء من 
الإشعاع منذ عام .١1446‏ وتراوح تقديرات مجمل الوفيات جراء السرطان ذي 
الضلة بالغبار الذري المتساقط وانبعاثئات محطات الطاقة النووية» بين عدة آلاف 
ومليون حالة أو يزيدء خلال السنوات الثلاثين الأخيرة. وفي العقدين الأخيرين 
من القرن الماضيء. أصبح الإشعاع المؤيّن وغير المؤيِّنء موضع فحص من 
جديد. وبدأت الدراسات تربط بين سرطان الدم والأورام اللمفاوية وأورام 
الدماغ وسرطان العظام وغيرها من الأمراض الخبيثة: وبين التعرض لخطوط 
الطاقة الكهربائية وأجهزة الكومبيوتر وغيرها من مصادر الإشعاع الكهرومغنطيسي 
الاصطناغي. ويمكن أن نتوقع على مدى السنوات القليلة القادمة» تحديداً 
واضحاً أكثر لحجم هذه المشكلة. 


١ ولج‎ 


سوسم بهذا النفنةه الوالقي. اسن رطان 





أسياب الإصابة بالسرطان: 

إن الجيمات الإشماعية النتعية من الضاعلات النروية بسكن أن تون آو 
تقر الشحة الكهرية اللقرات رالجرينات التي تقر خلديا الجم ابت كا 
يمكن أن تراكم هذه الجينات في آفاكن. ستطلفة في الجسيء سنا يؤدي إإلى 
تدمير وتنتف الأعشاء والأتسجة السحيطة. ويمكن للإشعاع أت يعطب البنية 
الجيية للخلاياء معل الخلايا المرنيطة بوظاف. الجيارز الحامليء مما يدي إلى 
حالات جيدة شاقة وإلى العقم واغتلالات أخرى قن الاجيال النالية. وقد يؤدي 
تراكم الجسيمات الإشماعية في البيتة إلى اختلال طويل الآمد قي الموارة 
اتعلاتة وفي الحاة اللباية واللحيراتية. إن تاثيرات الأشساع تراكسةء وى يز : 
ميرد جرعات مغيرة إلى الاضابة برطان. الشم أو بشيره من الرطاتات خقل 
عدة متراات: مع أن اللمرفي الشيت للا يظير ني الاعك. إلا بعد شه عشرة العبرام 
أو عش ين أو تللانين عاماء | أن ها يريك 

تشمل أعراغين عله الإتماع. الغثيان والقيء. ونان آنشهية والإنهال. ومقرظ 
الشعر والترف الداغلي برتقرحات الجلد والتشتجات والتبشوعة المكرة. وطق 

للل. الغيدي يي اشرق الاقفين: تن هله الأعراض يي علاعات عش الطاائة 

العبدةء “الين*. ركذلك فإن قابلة الإصابة بالقزومات والجرايب والاتيا 
عي عدالامالت نت عتالوقة لكاله ٠‏ الإشماعء تيجة الستويات الستقفة نن- نكريفت افده 
اتحمرا!ء والستريةت العرقعة سن كريالتت لدم السضاء. وتتحسياء يناع شمر 
الرالس الرقبات التي تتبه الشعر في الاسعاله الفقيقة. بوعدما بدا شعر التاس في 
الاقط بعد القصف الذري؛ آشار هنا إلى عطبه في الأمعاء وعقفن حاد في 
إنتاج الدم. وبالإقاتة إلى الدم والجها: اللمقاري. قإن المظام واالأعفاء 
الدالية العسيقة في الحم ثات ثابلية عداعة لتنائر بالمراد الإشماعية ملل 
السعروتسوم الع تحل محل الكاليوم وغيره من السسادتق الموجونة في 
الأتسجة والعظام: ووفقاً لوجهة النظر الماكروبيرتيكية. قا نعاء الإشعاع 
والسرطانات ‏ ذات السلة كنا بالاساسء ني للغسف الكتلن للامعاء بتحويل 
الفرآد العظاتية الملؤيضة إلى كريات مم حبزاء ا سليسة. وبوتي ضعقن الآمناء 


الل 





لل سبلب -_  _‏ توق ين ونتيون مني بزيه 


كنلك إلى الإصاية يالقيء وال ققدان الشهية واللشثيان وقيرها من 
الأعراس المعهردة. ولما كان النماغ يطقى الجرء الأكر من صقن الدمء وعيثك 
أن الدم يُخسزن في تخاع العظام» فإن هته الاعضاء تكورن قي أغلب الآخيات» 
موقمعاً اللإضابة بالأعراض االخينة بعد التعرّعى للإتساع. 


إن الاوضس مغسوررة على الدوام بالإشماع الكهرومقتتطسي الطبعي من 
الشمى والقمر والنجوم والمجرات البعيئة ولا" تشكل هذه الموجات الضوئية 
والموجات السرتية والسرجات الخهررمنتطيية رغبرها من الاشمة ار اللبيات 
خطرا على البعر أو الكاتنات السية الأعرى .على كركب الأرقى. ولكن في 
الترث الأغير:طوّرت المننية الحديعة تكترلوجيات للاتعاالات والعناعة تعدر 
كليات كيرة من الطافة الكهرومعطيية ا 1 
الترامل الية لتضاق الع الترحد في ليف الإشماع- وجاء هنا اللتظور موالزيا 
لترحاج السترايد اللمراة الغتاية قش الطعة الاغطااعية إلى حك يعيدك. ومع 
العورة المدلعة :اتعقل الإتسات من عت والغسى كعدو اللطاقة إلى الغط 
واللغاز والكهرياء4: وأخيراء إلى الطاقة التزوية.. فالمقئية السديثة التي حير 
بالرعة الحزايئة والطاقة والسرئرة والكثاقة. سحت دوماً للحسول على سراد 
بالعة اكثر وآكثر فاغلية» الدعم تومّعها الساسم. واللوءء تح التكتر رجيات في 
أقصى ما بلغته من خدوف المتظومة الحديئة للمواد الغتائية» يدم بالرراعة 
الكيسارية والمفاقجة السالية' التكريزه وعولا إلى اللمغالجة بالاشمة والتكثير 
الورائي قي عناسر الأغنية والطهي يأقرات اللمايكروويشف. 


إن الإشماع التووي والاشكال الأخرى للطافة الامطباعية كلها خطرة 
ريبغي تمتها كلما كان كلك مبكاء إلا أن العردة إلى طريقة طليعة ان. الاك 
قد تاعمد في التخلس من الآثار المّية انضية عن التسره لها رتشا من 
الحقاظ على صحة حيدة :عموما. قفي عام 1944ء مثلدء ان مت عد 2 7 
من اللاششاس اللين يعون نظام الماكرويرتيك العنائي يعيشون في ميروتيبا 
وتاجازاتي ٠‏ عن جر قرق هر يقري قن لبط وكان سؤلاء وحدهم من نن 
التاجين من صملة التعود الآولى»ه النين امتطاعرا السسلا إل بصورة طبيعية 


با 





سرصوعة الفا الوققي, سن ليطت 


وساعدة الكثيرين غيرهم من الناجين في التغلب على مرقى الإشعاع: عن 
طريق تتاوال الاي االأسسر الشف المطهية جيدا وححاء احور وضعب 
البحرء وثمار الشوخ المملحة المخللة وطح البح ر الطبيعي. القد أدركوآ من 
اأعبرايضن ا لمرقى التاتح عن الضوير التري. أن الاش م عب مل ا 

وآن القم يمكن تقرته بجعل: متها 'ياتي' ج ٠"‏ بواسطة عوامل مشادة تحقق ليرا 
موارتآ» كاتباع النطام. الغناتي القاثم على الشف العطيية والحيرب الفنة 
بالسلح . 


وعلال العقود الع ئلت أول تقسيرين ثرتين: وكتيسة لهل ال-0 
الساكروبيرتيكية» أكد عد من الملماء الي د والبايان / إن السِوّر رطسالب 
الحر تحتوي على مرادء مها متها الملحء ببعنيا أن اعد في وكاية الجسم سس 
االإأشماع عن. طريق ريط العتاسر الإشماعية وتصريمها. وق عام 137 اعقت 
كافة المواد الغلاتة الماكروبرتيفية سن التاجر قي أورويطا في عضون أسوعين 
بعد وقوع الحامت التروي في تشيرت تربيل . هد كار انام ن يعرفوتق ما لها من 
تاشر وعبلى السترى اللاجساعي» اتترحمت إوكالات حتكومية عديدة أن يتم 
تخرين عولد الغايات: التووية في معان أو متام ملح : ل#إعطال عقسرل اتعاثاتها 
المعيتة. ويعط هذا مغل من كا تيع العام الجنيتث لبينا الأشتاد 
"البين" و “اليائج” ٠‏ على الرغي هَ أن العلياء ل" تهسرت نا يتطيري عليه المذا 
الأسامي: أ ي ينا التوازت: ألو اما نمه لقة السا؟ كروبرتك. 


بالآفافة إلى النغاط 0 الذي هى تقل من أشكال الإشماع 
المويّن» نإن الإشماع غير المؤين. مةإ ل قفد اأحييث من مزفنات لقا 
التقليدية والنعدات اكنشاء تم استشدمها في السثارّل والمكاتب والسسنات. 
الخهربائية البفوية ؛ المطبح مرحم تس ميد لال الستوات العشر الأخيرة: 
في الماضي كان من المسعتد أن الت شما غير السؤئن آنه ولكن الابحالت 
ندات 5 نظي أن سعدللاات الآعانة برطان الدم والأورام االمقاوية رك 
امسا وغيرها من الأورام وكدتك العسيد. م: ن الامراهى الضخطيرة» اترتفع ابن 
االلين بعيشوت بالقرف :من عبث خطرط الطافة والمحرلات ومحطات الكيريات ل 
يعرضهم اليل لمجاللات الطاقة الكهرومغتطيية الاسطاعية. ورينا أيقآء بن 


قل 





222 كح __ و مان مع ناته 


الذين يتخدمرت الكزسبيوتر ومجقفات الشعر الكهرياتية وغيرها من الأجهزة 
والآموات_ (الجدوال وقى قدا 

تقد ريبطت أعيرا التجاربه الطية السهبزية بن التعَرّعن السبالات. الظااتة 
الكيزونغتطبية الاسطتاعية وبين :التائير علي تققق السواد الكيسياتية: هبر 
الأغعيةء مما يعرقل تليق العراد اللجببية بتر تحاط الهرمرنات وغيرها من 
الكيمارياث» ويطز نسو الخلايا الرطاتية. ورظاً توعهة فلظر الناكرديريكية. 
نإن كل متم التائرات - من يفنة "الين "ات اشندعة وتتب الشف والا مه سيظلال 
والتحلل. 

إن انتشار أجيزة الكوسيوتر والطيقزيرن وماكينات الخ ومكيفات الهراء 
ركائقات الدخان واجهدة م يراب مرائب اليارات والداسحات الفسوتية قي 
االمتالجر وقيرها من الاجهزة واللنسات الككيرة: قد أسهم قي الدبر لسري اثلينة 
الإالعدررية- ون حين أن يعهن عله االإتساعالت: متهقفية المعرى سغل تتك 
اللميعكة من ملعات الكوارتز أو ألجهة زه التستكم عن .بعد في الأتايقزيول» يعد 
اسمن الآعر أقد تاثيرء مكل الاشناعات المتعنة من آتران المايكررويشهه از 
اشعة إكى في المستثقا المتشقيات. ويوماً يعد يوم تجد لان الكنية مسقنت الطاقنة 
الكيروسقتطيية الاسطاعة تاثا تراكمياً على الضحة والحوية 

إن اللجم البشري المعانى قدرة رائعة على التكيف عع البيئة السحيطظة بهء 
حص ران كانت بنة سجعالات: الكهروسعنطيية اصطناعية وإشماعية. وينعلك 
التين يتبغوث نظام الماكروبيرتيك الققاتيء نقاوية أكبرء إلا انهم يحب أن 
يققلرا من تعرضهم للإشماعء أو آن يرارّنوا الناثيرات الشارة» بساكولات خاصة 
رثياتات عهراء وغيرها من الطرق المشار إلبها في ققرة لاخقة. أشا اللين 
يتيعون التظام الغذاتي الحديت» فزن قدرتهى على تحثل الإشعاع وسجالات 
الطاقة اتكهرومقتطييةء مندقية حداء وعم معرّفون أكد الخطر الإصابة يرطات 
الهم وغير» من ا ع الرطاتنات. 

حاث. في برء من الأبالى قال حوالى 8”؟ عسا. أن راجهنا مشكلة ورد 
جرقات في إبرعوتء احد المحلات الرائقة في يبع الأغذية الطربية في مدينة 


انه 


سو سبوعة اللضاك ‏ الواظظم. اسن السرطلة ب 


وسطن- الم يرعب المبوولوة عن المعجر في استخدام الكيباريات الضارة آلو 
تل الجرئات. قروا الستشدام جهائ يُعدر سوتا ذا ترسد فرق العائي لصتتهم. 
وععهما شقَل الجهار.. رلحت الجرفات تأكل الآرز الآسسر واعنات الصره 
وانتست..عن. أكل آي شيء آخر- القد لدركت السرتاث بالنطرة آن بهذا اللنذاء هر 
عفاء البقاء.. ااتعتى في المغبل أن يسيم البشر في :ذكاء الحرتان والقعرات. 
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عوسوعا التغتن واي امن اللستستتن 
الأدلة الطبية: 


الأدلة المتعلقة بالإشعاع التروي : 


في غام 1534 أعلن العلماء في مختير آبحاث المعفة واالامعاء يجامعة 
ماك غيل موتكريال؟ أن ماثة مستشرحة من رماه عشب الحر يمكن أن 
تختقى مانة:العربركيرم المشخة الممتصة عن طريق الأسماء بنية :هلز إلى 
“14 وقال الظييب. ستائلي سكرريتاء إن الجيئات الصوديرم التي لتخرج 
من هذه الطسالب اليتية تيج امتصامن الكالسيوم يطريقة طيعية من خلال 
جنار اللا + وتتقد معظم مادة الترونتيوم+ ومن ثم ينم [خراج الجيتات 
الصوديوم والستروئتيوم من الجسم, وككانت. القاية من هذه التجارب التي 
أجويت على الحيواناتء استتباط طريقة لإبطال مقاعيل القار التري 
الإشعاعي التاط دن فجت الترري!". 


© قن .عام: .11974 أعريت تعنارب متابعة . واعتن ياحعزت كديون أن طخاب 
البحر تسحوي على مادة متعددة الغعريات تتعقي رتقيّد مافة العرتتوم 
المشمٌء وتشاعك على إعتراجه عن النجسي.. وقي التجارب السخيرية أعطيت 
القثران الجينات العرديوم الستخرجة من رماد عشب اليحر والكومير 
وغيرهما من أعشاب البحر البثية السوجودة على شراطئ المحيط الهادئج 
رالحيط الاأطلي» بالافانة إلى ماده العرونسوم والكاليرم- فكانت 
التيجة أن انخضقت الجيمات المشئة التي تمتصها السظام والتي تقاس في 
عظم الفخذ. بسبة عالة يلغت «للاء مع تدخق بيط في عملية استصاضص 
الكداليوم. وقال الباحثرن< *من المهم إجراء تقيم للنشاط البرلوجي 
للطحالب اليحرية المختلفة نظرا لأهميتها العملية قي مثع انخصاص 





3 اص. هن: مسكورطا وتعرروء *تراسات تتم امتفاي السك مانت التر وتوم المتمك. مجِلة 
الجسسية اقطية لتتصدية: أنانه -: شال؟ .“لليف . 


به 





اسل شلب ييح اي الوط التق بشي 


الال 


المعيلات: السقعة اللإآنخطار الاذري» بالإفاقة إلى قالدنها الممكتة كمانة 
م -- د ونيا 
طبية عزيلة لللوت" . 


في عام 1419: قنمت دعاوى قضاتية من جاتب 74 من قدامى الجتود 
الأميركيين وازامل جتردة تمركزوا في هيروشيما! وتلجازاكي عام ١548‏ 
للسنقعدة في تتظيف المديحبن الفتين: قصقنا بالقبايل اللترية: أكترا فيه 
بالمحدات. أن تعرضهم للإشماع قد ملعم قي إسابتهم بأرافن عطيرة أو 
مميحةء ينا في كلك رطان العظام وسرطاق الفعه وأعراشن ثات: صلة 
ود لكيه 

بالقم””؟. 

وعد قربق يدرس التشاط الإشعاعي اللقعيلة القرية أن الميزو قمال في 
الساعدة على تخلمن الجسم من العتاضر النشهة والعحكم بالتهانات 
الأعضاء تييةٌ شاط الإشعاعي. ققد آجريت تجازب على ذكور وإناث 
الفترات يعد أربعة أسابيع من الولافقء جرى قيها حقن معدعم بالنظاتر 
المقمة لليره ١71‏ رالزيرم 1175 - وهقه النطائر يتوعيهاء غتاهر تامرية 
تنتع. عن الحرادث التي تقع في المناعللات التروية» وقي حين يجري 
امتصاص نظير ليرد 1512 في القدة الدرقية؛ يتراكم اليزيوم 174 في 
اللعقلات والآمعاء. وقد وعد الاحثون في االمركر الطبي لجامعة 
عيروشيماء. بعد 7 ساعيات من السقن» آنه لا يرجد إلا تصف. مقدار اليرد 
١‏ في دم المجموعة التي عنلفت بالمدّوء بالمقارتة ممع سجموعة القيلس. 
كما وّجدت. كميات من الجيعات المشعة في الكليتين والكبد والطحاله. 
وعلى برغم من عدم وجرد قارق في مقدائر البزيرم المشع قي الدمء 3 
ان المقلات عند المجسرعة التي علقت بالميزو قد تخلست من كمية كسرة 
من الزيوم. واجريت اغتارات أخرى حول التعرض لنقدار صف جرعة 
مهلكة من الإشعاعء لاكتشاق تاثير الميرو على ضحايا الاتقجار التروي. 


إإ. 'تاتاكة بيرت" مرلسات. حول مدع امشفاس الأنماء لساافة الدروتعيم اللسشع", شيفلة 


اللسحة اقطية اتيف 14 131 ا 


ا هارلبي والاملاك. ولورساظة سراكبان: "عط قربع* بورك : طتقاء. اناا انا قا 


بيت 





موسوعة الخلء الأراقي عن السرطال: 1 


فكانت التبجة سرت أكثر من »لا من القتران من كل مجسرعة: في تون 
لسبوع راعد. إلا أن شنهابات الأعقاء التي تظير عادة يعد التعرض 
للإشعاج. كانت القل لدى القثران التي تتغلى على الميزو. وقال اكبهيرو 
اينو رئيس الفريق اللي في جامعة هبروشساء إن هذا يدل على ان اليو 
قد تشط الدورة الدسرية ونظام التمثيل الغناتي في للجسما'". 


قد تكون مقاومة الإشعاع عدد الأشهاهى النين يأكلرن الميزو بانتظاف» 
حمة أضعاق المقاوية عدن الأتعاسص _اللين لا يأكلون السدو. كانت هلم 
عبن علاسة الدراسات الغلعية التي الأجراها كارو ميفسر واتائانف أمخاق 
السرطات والإشماع في مركز لبحاث إشعاع القثيلة: الترية في جامعة 
هيروشيما. ققد #عتبر في االتجارب المخبرية خلايا الأمعاء الدقيقة فقي 
الفعرانء .ووجد أن هله الشلايا تمتعن السغليات: نوهي اكات حاسية 
خاصة الاشماع. يك أنه يسعرها بهولة. برقد علتى قحليا هيروشيما 
وتاجازاتي حالات حادة مين الإسهال بعد تفجير القبلتين الذريتينه تتبجة 
التعير العايل لهت النخلايا. قي السختير كتفت كرات عيرها 494 آسيرعاً 
بالميرر بنقاتير تفعثل ١٠لامن‏ غذائيا لمدة سبعة ليام قبل تشريضها 
الماع ثم تم 'تغريضها كلباً الاشعة إكى بجرعة أغرى 94-٠‏ إلى 74٠‏ 
مرة من أتعة إكس الظبية المغسدة ( 7 إلى ٠١‏ كرزي). ويند ثفة أيام 
جرى قهسن عللاياعاء ين أن القيرات التي تندتى بالمبرو فقدت تسبة من 
الخلايا أقل بحص مما قذعة النتران التي ل ' تُلف بالسبزو.. وغعتهها كرفت 
جميعها لآشمة بدرجة 9:كوري أصبح القارق قي خحارة الخلايا ببن 
السجنوعتين آأكبر. وتعبر 7١‏ كوري جرعة مميتة بالسية اللشر. وعتد إعطاء 
جرعة ٠١‏ كوري اللقثران التي تتعدى على اليزوء بقي 123006 منها على ايند 
الحيلة» مقابل 19 من ققط القعران التي الم تأكل الميزو. وقال الانتاذ 
واتانابة في مؤتسر جتوب غرب البابان عن تاآثيرات الإشماع: “إثني لا 


“السور يعر يملاج اللإتساع". اليلد تابوه 730 اليلرالة بحسب ينانا . 


5214 


تت جو ا 


أعرقة تحديداً أي عتصر من عتامر الميزو بغر الققال- ولكن غناك تمايهاً 
كرا ين الأممكء اللذتيقة تنعران وتبهرء. ولذلك. قن هم الدرامة تع إآن 
آن االسيزو هو إجراء نائي قد الإشماع" ‏ ركاتت اغخيارات العبرى لجريت 
في جامعة سبروقيماء قد أظهرت أذ اللبزو خامية لرالة الإشعاع سن 
الجمء. والله يمكن أن ياعد في تخنيف حقة سرطان الكيد؟"؟. 

في .عام 1507 .وج الباحكون أن العاملين قي محسية عاتغررد يولاية 
واشنطن. حيك يُعتع البلوتونيوم لإنتاح الأسقحة الذرية» ترتفم يينهم 
عدلات الوفيات سرام رودم الدماغ العتسدد (المايترسا]. وتسلد المقاييس 
الفدرالة التعرضن الآاضى للإشماع في سكان السمل في النة الواحقة ده 
يم (الجرعة الإشماعية المكافتة» وعي اللؤخلة التي تشبر إلى التاثير 
الاحياتي للإتماعاء آي ها يعلدل 18١‏ إلى: ١78‏ عملية تعوير للعظام 
بآشعة إكس .. ركشقت الدراسة عن معدلات إصاية بالسرطات» فاقت التولم 
ين المال اللين بشع تجمائي تعرّعهم للاشعة 2 رم لين ققط سنوياً بل 
على سدى حيانهم العملية كلهاء رهذا يساوي الجرعاث الإشماعية التي 
يعنفاها الإنان العادي في محيطه الطيعي في المجشسع الحتيث. على مدى 
ازبعين عاماً: 

في عام 1591 قال يسشس العلماء إن معدلات الوقيات يرطان الهم 
وسرطان العظام وغيرسا من السرطاناته :قي وسط العمال اللين تعرّقوا 
لمعذلات متخففة من الإشعاع. في الممل القومي في رك ريدجء يولاية 
تبتبسيء هوقم إنتاح الاصلحة التووية متظ الأربعينات. كاتت اعلى من 
نعدلانها تي .ومط العناال القين. لم يتعرضوا للإشماع. وكاتت هله اللنراسة 
الأرلى هي الث تبدّن وجرد علاقة واضحة من التمزّهن النعطالات متخطفة 


“ازور ساية فيد السام" برعوري غجحرت كنا سوزليق ماقام ار #«اتكس التن 
بأقلرث السبزى باتعقام الديهم مقلومة أ تلإتماع" يكنات كرجير شيبوت 78 تسوذا يوليز 
شاه 


لينلا 


اموسوعة الشتاء اثواقي اسن السوطق - 


من الإشفاع والإسابة نكل أنواع السرطاتات. ريلك آن عزلاء العسال في 


أوك ريدج تعرصرا لما معثله 1,7 رم طرال حياتهم المهنية» أي جوالى 
غلك الخد النتوي بالسماير القنزاي!". 


الأدلة المتعلقة بالمجالات الكههرودقظية: 


في أرار اليعيتيات ثم الإبلاغ عن حالات تمثل سيعة أتراع تادرة من 
العشرهات الخلقية والإجهافن في وسط نساء عاملات على اجهزة 
الكرمبيوتر 1191 في كل من كمسا والولايات المعصسنة الا مريكية: 
رأظهرت درلة أجريك سنة 154 أن معدل الرقيات من هرضي السرطاة 
في. وسط الاطغال انين ييشون في متطنة دتغر في يرت قريبة من خطوط 
التوتر العالي + كا شجف المعدل الترقم”"". 

© في عام ١905‏ أبلغ باحكرت عن ارتفاع طقيف في معذل الإضابات 
برطان اتندي لدى التساء اللاتي يقن بالقرب من خطوط التوتر. العاللي"". 

في يريطاتياه وجد باحكوت ان السرّفي للإفاة القلورية يرقع مشاطر 
الإصابة بالووم الآسرد الخيث التتحوماء كيه 27 إلى ا 


في عام لاقنة1+. وعد اباحنون أن الأطغالء التين يعون عمسن ساقة 
مترأ من خطوط توزيع الكهرياء من المحطة القرعية لشركة الطاقة إلى 
محوّل الجران» يتغرقرن لمشاطر الاضابة يكاقة أتواع السرطان.: مس 
سرت أكد من الاطقال الفين: يَمِعْوت قن لداكن ايد" . 


يصل الستومط التوي لتعرضي القرد في الولايات المتسدة للإشماع إلى 


!11 سبئة السدسية االطبية لالب كي 78 0941 بنع د داو و “الدراعات عرظ حن 
وايات الرطات والسدلات اللحتضطة عن الإتساع“. تريرنزك عيبر 78 قرا سارس الا 

1 ستيكن بوره 713 بادا ريل لاا 

50 جيسن تيون بف يلول سينسي 101إنا 

لاا ع 1 تبعل سلينى ترز 197 543 آبالقطى ايالاا, 


37 سليحي وز 38 قالطا ل الى شما 


لكي 








سما ررق متخ يقية 


حواالى ”,١‏ ري. في حين أن لجرا ضنوزة بوااعفة للسير باشعة إكسس: 
يعطي حوا ٠.47‏ رم وفي عام #هةاء أصير المجلس الترني للإتماج 
دراسة كر قيها أن مقاطر الإضاية بالرطان جزلاء المرغ. لمحويات 
إشماع متخقشة تبهو اربعة آفعساف سا مان عتشرا عن قبل وقال وارق 
سيتكليرء. رين السحلي القرسي للقيامات والوقاية سن الإشماعه إن 
الحتود الحالية المعتمفة يالنية لتعرّضض العاملين في المعايل البروية: يجب 
أن تعنص من هارم مترياء إلى 9 أو 5 رم.. والجمير بالذكر أن حد 


الى 


الأقصئى الموسئ يه لتعرشى عامة الثابن هو 1*.» ارم متوي 


في عام هةااء أعلن البإكرث آن تمن لأشمة إكنى الطبية: خلال قجرة 


العفولة يسكن أن يزيد ترآ من اححسالات إعابة التناء برطان اللي ورهن 
4 , زليلا 
في الدلاثينات من عمرهن ٠.‏ 


© افي.عام هوا رجندث دزاسة أن الرجال القبن وفوا جراء رطان 


النماغء كانوا في الأغلبء يعسسلون تي اعمال كهرباتية - .رقي عام م 
أعلن السحتفرن في إدارة الصحة بولاية تبريرزك أن "التعرهن الطويل الآمد 
لمجالات مغنتطية متحففة قد يزبد من مخاط, الإضابة بالرطان لد 
الاطففل” - .رفي هله الدرانة وقي أخبرى أجريت بالسؤيدء مم الزبط بين 
الإضاية بالرطان وين الععرهى لمجال مغتاطيي يقوة ” ميليحاوس إلى ” 
والني كاتت أسلا؟ تسر غيرة متضفة'نيا". وفي عام لمغةاء عققت 
درامة لحاالات رجال توفوا تيجة الإسابة بسرطان الساغ في شرق 
تكاس أن مشاطر الإصابة لدى العاملين ني مرتق الكيرياء في 1 سرة 
أكقر من ستقباطرها في رسط قوعم العمال. روفي غام اةاه اغعلن 
المتتحسون في علم اللأوبثة بجاسة حورت هوكم ارتقاع مخال الإصابة 
بأتراع اللسرطات كاقة'اين العامتن'في تزعال الككيلات في شركة اللهاتف قي 





يم "رشاع مشامر الإعاية بالرطات اللتاسة اي الإشمايرةء تتوسروك 'تلسبرء +7 ايوق العاني], 
يبب قنةا 

3 تي هيلدزيث- “سفاطر الإساية يسرطاك التدي يعد تمرّفس اتغدة الصسعدرية للإشماخ فبي. مرحتة 
الطترلة؟ اسجلة توتجتط اليه 5937: اناا _. نا . 


يرن 


عوسومة الغنه الواقي من رحتنت - 





تبريررك. ققد كاك معشل الإعاية يترطان الللم في وسطهي سبع ميات على 
من معدلها في ومط العاملين الآأخرين قي الشركة. وكان متوسط مترق 
المجال النتنطبي التي تعزّقرا له يقرة حوالى 408 لحاوس ولقدتم 
قيلس ننضات سيال مغتطيسي قي ترقد يالغ الخقض (285): فبلغت قوغيا 
4 ميليجاوس على يعد ١5‏ بوصة من أتراع أجهزة الكومبيوتر الشخضية 
الأكر ثيرها. 

في التماتبتات». وجد العلماء آن السجالات الكهروسقتطيية قات التعاط 
الإشعاعي التقيشى يمكن أت تعرقل قهرة الخلايا الللمقاوبة 7 على قعل 
الخلايا السرطاتية» مسا يشير إلى أن سثه المجالات قد تعمل كنحقرات 
للرطاته عن طريق إعاتة السهاز الستاعي. 

في عام انقنقاء انت الانستون أن السبالات الكيريائة الشميقة 703 هرتر) 
المعائلة في قرتها لتذوة اتني يتعرغ الها المره أثناء الوقرف تحت أي خط 
من .خطوط التوتر العاليء أو بالقرب. من شاثة الكوسبيوتر. ند انزيد من 
تقاط اعد الأتزسات (تعماوم س0 عضطفهمه) التي بسر عامل ماضسا 
في أوائل الشمائينات وجد الياحثون الأسيان بعد تعريضض بيش الدجاج 
لتبقات مجالات مقتطيسية ذات ترمد بالع التق أن ٠.از‏ من الصيسان 
نمت اتموأ غير طيعيء. مم تشوهات: خلقية في الجهاز العصبي بالرأس- 

تي عام لاا وجد اللاحتون أت تساء عيلن على اجهزة العرقي اللرئي 
7 لأكثر من عشرين. ساعة قي الأسيوعه تعرّفن لخطر الإجهاقن 
البكر أو المتاخر بنبة »31 أكثر مين المعدل الطلعي!”؟. 

"باط الاعهواس رتشرهات السراليد عن الناء اللاني بتشدمن اجهرة العرشن اللسرتي انا 


الحسعل,'؛ السسلة الامريكية الطب اسداس عير ان رجه قفلة1 0-7 بروضرة مره 
لوال لتقي “ مك ولد تسو اولي اناه 151 لاقلا 


بلة 





ااا بيب لع واللس وطن الستطقق بلي 


هاي عام اناك آعلن الباحعرت أن الزجال» الثين: تصطرهم اعمالهم إلى 
الزفن السكرر للمسالات الكهررسغتطيية:؛ فثل عشال: التنديدات 
الكهربائية» برالعاملن في تتغيال معامل توليك الطافة» يزيد في وسطهم 
معدك الإضلبة رطان اللثفني ستة اشعاق عر عن معتليا في روط 
الآخرين.. وخلعى الباحترن إلى أت القول عذا: “يتجدغي إغراء ‏ مراسات 
حول التمرقى لمسبالات الطافة الكتهرومشطيية ومخاطر الإمابة يرطات 
هي ين »3 

© في عام 1941 اجرى اللاحترت براسة. وجمرا فبها سلة بين مسرطاق الدم 
الدى الاطفال وبين العيشى على مقربة من خطوط الطاقة الكهرياتية واستخدام 
أجهزة نينة مثل مبققات الشعر والجهرة الليفزيوت الأيضن واللاموو””". 

بعت حراسة اجريت علم 995 أن استشنام الام السبلى لليطائيات 
الكهرباتية: يعرف الطفل لاحسال ضعيف. للإسابة برطات الهم وسرطان 


ينا 


اومان 
نك | 


© ارقم عدد من رجال الشرطه في كرنيكتيعت تعغاوى تشالية ادُعَوًا فيها إلن 
استخداسهم بنادق رادارية قا ألدى إلى إصابتهم برطات القدة القرقية أو 
سرطات الخضية. ويلا عَيرهم من الشرطة المسابين بالرطان في أنحاء 


قي عام 1347 أعلن االمتهلسن اتترمي الويدي لتتطور العناعي والنقني, 
آنهه من الآن تساغفاً؛: "سيعمل بتاء عتى اقتروعن وجود علاقة سن 


ب 1 سياس ولععريون "اتسرفى اللهني. للسبدالات اله ومشطيية والإسابة بيطان احري 
تسى: الرجلك". االسبقة الالريكية تطلم الالزيعة» لاب -51 ب لق 

"اقتيار الهرباتي وسرطات الدم يظهران روابط مسدة قي حرامة جمينة”٠‏ تبريرراك تايس #8 
تماداى الت 

7 د إإ. ملح وترون : "التمرفى اللسببال. للنتطيي من الآمرات: الكهربائية والسرطلت قلنى 
اللاطتاك” السيتة الامريكية لطم الاربهف ااه جه +0 

ازالل: اعبار 8 14 سنديزير لقنا 


احيناا 


مرسوعة نشد الوا امن اولتق 


التعرضى لترجدات التجال المغتطيبي وين االسرطان. ويخاصة: السرطاتٍ لد 


الأطفال".. وبنلك تكون العويا أرل هولة تحرف حكرمتها بوجو غلاقة 
بين المجالات الهرومنطية والسرطان. ومن المتوقع ان تحتّد السريد 
قاين لللانة ترشيد تسديدات غطوط الطاعة الكهءانة الجنيدت وإحلاة 
لآسر التي اتضح الطالاً يعي عن خطوط اللطاقة االفائمة.. 


وقد اعلن باحدرت سويفيوك أن مخاطر الإعاية بسرطان الدم يبن الاطقال 
التين. ييشورت بالقرب من خطرط الطاقة التكهريائية قد الزدادت أربعة 
أشعاق- كنا أوقم علماء أن مخاط الإساية بالرمان ترما مع ازدياد 
لتعرّض لهل الخطوطة"". 


© في عام "1857 تركز العسام العامة على أجهرة الهاتف التلوري رجتحيها 
المنكة بالرطان. ويخاصة مرطات الساغ. ولك بعد ققية أحدثت قجة 
كيرةء أقامها رجل من ظرريها أكد أن زوج ترقيت تتبجة الإصابة بسرطان 
النماعة لكر إسرافها قن استخدام الياتفه الخليري. في عتم الآثناءء آدت 
وقاة رئيس مجلس إدارة شر بكة #اسحق 51 برطان الساع وتشخيص. 
إصاية مدير يي آخر مجروف على تطاق اليلاد بسرطات التساغه. إلى رقم 
وتيرة هنا الجدل: بعد ما انقح أن كلا منهما كان يفرط في استخدام 
الياتفت الخلبري, وتعادم شام آخرون سسابوك بأورام في اللساغ»ء 
للإبلاع بانهم كارا يتفمو الهواتف تف الخلبوية عدة ماعات في اليرمه 
وأن اورامهم ظهرت في جرء من الدماغ الآقرب إلى الموضع الذي يضغط 
قي سوا الهائف على الجبسة اثنام” المتشدام الهاتف. الهليوي وغعلى 
الرغم من عدم وجود هزاميات شاملة عبن لهاتف الخيوي التي لم يتورفر 
إلا في الدرات المعر الآخيرة» هلان بمعن الاكتمافات الأولية ختفسن 
لبحالءات كته دلا لة.. فقند أعلن, د ضعقن “كدري بخلية الطب الغب في تحينا 
اله-عتهما عرض خلايا ررم ساغي يشري رععلايا دم يثري سليمة لعتمٌ 

17 تراس ع دقل 211 'يسث سوبلي عجد غلالة عن السجالات. الكهرونقطيية وافزطانء 
لوس لجل تمزه 4 رين التي رقب 33/7 
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#حمان وفرع ففخ بيده 


سااعحين * اللمرينات الكهروسمنتطيسة..تمت الخلحيا يرتيرة 173757 أسرع من 

الخلذيا اح لي ألم تعرس للموجات الكيروقتطيةة ريقت وتيرة 5 السو هله 
لعدة يام , وقد احرى كليري التجرية باستخدام معذلين من الترعدات» التردد 
العالي لأفران المايكروريق والترمة التجفقى الستخدم في العسائع لخم 
العجائن اللدنة وقد جاء ترمد الهائف الخليوي ‏ من 44٠‏ نيجا ميرتز إلى 

في السويدء يتنت دراسة اطبية» أجريت برعاية آأحد مصانع أجهزة 'الهانة 

الخليري. أن الحيواتات المحبرية» التي تعرّغت لنوجات نايقة ستواصلة 
نترسدات اعلى ليف من ترحقت الهاتئف: الخئري:: اهرت بقن التاثيرات 


البرلوجية نيجة اختراق الإشماع للحاجر بين الدم وانسية الدساغ7"". 


التقجيض : 

لقند تفش سايق عن أعراض العرض الناشى عن التعرقن للإشعاع. آنا 
التعمرّقي للمجالات الكهرومقتطيية الامطاعيةء فته يؤدي عانة إلى أعرافن 
أقّ حددٌء كات يصاب مستكدمو الكوسيرتر باقطرابات في العيوت» يما قي 
ذلك إجهاد العينء وعدم وقوح الززية وإععام عدمة المعين- وطيقا للطب 
الشرقي التقليديء قزإن مشخلات العين ليا غلاقة بالقيد الذي تقع عليه 
المؤوكية كاملة الحماية: الجسم عن السموم والتاثيرات القترة. .وتدل اعطرابات 
الغين على :أن الكند مساب أيفنا وسملك علامات أخرى. متلق الفعف العلم 
والإجهاد والشقله الرطية أو الجانةه وهي خدل غلى فنمف الأمعاء .واشطرالبات 
ممكة في إنعاج الدم وااللاكل اللنقاري. 


تندوج الاطلعمة واالمشرويلات. التي تشقر قبل كل «شيء للسرطانات ثات 
0 تررق عايني 7 شياط ا كاي 01477 وري مطح عطليب »نه شالط اقب اللي انا 


ا3 





موسبوعة لشت الواقج, سنن اللسوستق - 


الملة بالإشماع؛ في القخة العشديدة "البن" بما في فلت الكر والاغنية 
والمشرويات المعالجة بالسكرء والجيلاتي والشركولانة والخروب والسل 
والسشروبات الخقيقة والغسرها والناكهة الامعراتية رعضير القاكهة والأطسمة 
السنية رالويتية ونتعبات العليت» ‏ وبشاعة الربدة والصهليب والتعسلةن 
والمنبهات رالأطعمة والسشروبات العطرية والعديد من الكيماويات البوجودة تي 
الماكرلات. والبغرربات رالإقاتات. رلكلك يحب تحب عت االأعداف كاقة 
في الأكل اليومي. ولككن يصاحب نتاول هذه الأتراع» في العادة. استهلاك 
اطسسة من اقغنه الشديئة "ايانح" يدا قي .تنك اللحوم والطيور الداجحة والعن 
والجبن وقلك لعسقيق حرجة فين العتلير المعادل. ‏ رلكن كل هنه السأكرلات 
تخلق بيئة حمقية ماعل الجمء وكقلك يحب تجيها أيقاء بانححاء لحم 
الك الأيضن الذي يكن ماود آحيانا ينقادي معندلة. .وهدلك بسن الاماف 
التي تعرز حالات سرطات الدم والأمراهن السيئة والعي ينيقي الترقف غن 
تتاوليها ,. وضلم ع1 الأطععة واالمشرويات اليارمة والترابل اللحارة واالاعفات 
المخلقة ومشروياتها التي ليا أثر مت والخضر من أعل استراتي يما خي فلك 
البطاطآ والبسدورة (اتطماطم) والباشجان- 


وغلى التقيفي من ذلك:. يحب أت يتضمن القناء البوسي الأررٌ اللأممر 
وغيره من السبوب اللكاملة التي تسمل على حامقى معين يتطيم أن يتسد 

كينيائاً مع العوامل النشعة معل اللستروتتبوم ا ويشرعها من اليسم. 
وللنعلتو ٠‏ الموجوتة في حاء لمرو وطحالب اليحرء. الناثير تفه. ويصقة 
عانة يمكن ا مكا) خلائن يزيد فيه النلح قلا ه برك علن الاغنية الأقوى 

قليلا وطرق الطهي والعوابل الآقوى: بالإفاقة إلى وان قايقة أعرى من 
الفنة الأكثر. 'ياتج". 

في حال وقوع حادث أر اتفجار نووي» انيع االإرشادات الغقائية العامة 
كية الدلة ترالرع ون اغفة آيامنومدة اسليع أو أكرء رطا السجم السدث- أما 
الإرتادات النذلية الشعيلية قدالية فيتبغي أن تطتق وققا الحدة الأعراقن. 
وبالطيم إذا كان الاتقيار خطيرا. قد تغط إلى الجلاء عن المتطفة (انظر قرة 
“الاعتيلرات الاخرى" الوارعة الاحقاً للاطلاع على نسائح بهنا العآن.. وبيب 


لسرن 





> لولب7|77732 77 77ت ري 1 ل لشن ليه 


على السوامل والاطقئل النين يسيشوث شين مسافة 18 ميال من السحادث» 
بتاكرة المتمقة. 

عن ماتة *” يلا من المفاعل أو موقع الاتفجار: 

السيرب :اللكاملة: :من 126٠‏ إلى +/33 من العناء البرس- 

حاء الميزو مع الشُفر وطحالب البسر: من "11 إلى 718 فن الققاه 
اليوسي الإنتساك إلى تبان 

التضر اعطيبة فحب): 17 من الغثاء البومي- 

التقزل. .وطحالب اللحسي ؟ 115 ! ا من الغذاء البري. 

ويُمتع تناول الاغنية الحبواية واقناكية: والطلرى والكريات. 

من مانة تراوج عن 70 ميلا وغماء 

السيوب الككاملة: 155 سن االقتااه البومي- 

حساه االميزم مع اللشهر وطسالب البسرء من. 32 إلى 28 من الغتاله 
الومي احجان إلى قتجاتين]اء. حساه الحوب آر اليقول اانا" 

الشفر : مخ »75 إلى 258 الاسطهية + تحيما. 

القرل وطحالب السر: من 78 إلى 13٠١‏ من العناه البومي- 

ويبفي الحد من الأغنية االحيراتية (الأسباك مرة في الأسبرع]ك والحد من 
القاكهة (مطيية ان ميففة "رمطيية) مرة اموعيا)» والامحاع غن تابرل الحلرق 
والسكريات. 

فسن مسافة تراوح بين 180 ميلا 5٠.‏ 

العيرت. الكامقة؟ اك لو أكثر عن العقاء البوسي. 

حساء الميزو مع الشفضر وطحالب البحر: من 727 إلى #/زامن اللشناء 
الس (نتحان إلى نتجانن): حاء السبرب أو اللغول احيانا. 

الشقم : عت 014 إلى “10 هن الغذاء البرمي إعطهية قحب 

القرل وطحائت البحر :من هلا إلى 71١‏ من الطاء المي 


را 


سو سسواعة نفام الزاققي. سن اللسرطل 
وبمككن نناول المك أو القاكهة (المطيية) من حين لآخرة ويتفي التقليل 
هن السلرى, ولالسكرياات. 


العلة بالإتماع يعامة وانتحقيقف. من طتها أو لمعالجة حالات التعرفن لتشاط 


إاشعاعي فريي: 
تي د العهي وا 0 كوي 


وسوس 1 ا 0 
بالشعير» ثم يقاصوليا الأدوكي أو العنسء من يعدفا يُسشَر الأرر وحده مرة 
أعرى- ويمكن إعداد عصيدة تنيتة اللصباح ياستخدام قضلات الأرز وإضائة 
القليل من الساء إليهاء كي تصبح طرية» وتتيلها يقليل من المبزو قي النهاية» 
دتركها طن نضح [ء 50 ليل تار عي ويجب عند استخدام طتجرة 
الفغط العادية :أن تكون كنية الشَيْريه تصف كة الساء :ريا ولتسيل + يضاف 
قليل من ملح البحر غير المكرّر. وا لحالة الشخض. ويمكين استخدام أنواع 
الوب الأغرى آحيائك بما قي اتلك. سوب القمح الكاملة والسازنار والذرة 
والشرقان العامل» * وان كات يجب تحت الشوفان قي العهر الاول. ويمكن 
تاول الستطة الرماء واليتان باعتدال. عللك يمكن الامتبتاع بالخير البستوع 
من خسرة ستشترة عرتين إلى 7 هرات في الاسرع وكدتك الترطرء سواة البرعة 
أو السوياء سرتين إلى 7 عرّلت :في الأسبرخ.. وبنبغي تعتب كاقة الأطمة 
المخوزة الثقانية سكل الكمك. والكيك واتقطائر والبكويت الهش والقت وغيرها 
إلى أن تسن الساثة. 


الحا ينيغي أن يشككل الحساء 18 إلى 73١‏ من الغتاء اليرمي: أي 
تعجات أو اتنين يومياً .من الحساء المطهي مع الواكامي .وطحالب اليحر وغبرفا 
من خشر الِرٌ مثل اليصل والجوره ويتبل سع قليل من الميزر أو الشويو. 
ويمكن آحياناً إضانة مقدار صغير من النطر إلى الحساء. والميزي: المدامتقم لي 
تيل الحساء يمكن أن يكرك من الشعير أو الأزرٌ الامس لو قول الصريا الستق 
طليعياً من سحين إلى * ستواتب ويمكن تناول حساء الحبوب.والبقول وها 


1 






























من رقت إلى الور ويمككن آحياتاً طبي متدار قبل من الحم الك ال 2 
البك. المي بر المجقف مع الحُضر أو طحالب البحر أو الحيرب قي | بده 


الشُضر: يجب أن تشكل الهر المطهبة بطرق مخطلفة 15 إلى ' سن 
الغناء اليومي- وعلى العموم يمككن استخدام الحشر الورقية وااتشقر المدرّر 
الجامدة التي حمو بالقرب من سطح الترية» والضر الجترية». يكتيلات اننا 
تقرياء أي ثلث الكمية من كل توع للاستهلاك البرمي: ويمكن أ3 1ل ]1 
ا ا 0 يعد مر 


يتسشم عدم الإكثار من تتالول. ليت وككاعية حدر 0001 ع 
اعاليةء وإن كان معتل نناولها قد يحتف من شضي إلى آخخر: 


حورب وو اوس و 1 
الأول ثم يعد ذلك بقليل من ذيت السمسماء ملء ثلثي قتجان من الكينيرا 

قي الأسبوعء والتزقر المجقف والترفر والتيميه او اليتات مع اللخشر مر 
0 يمكن استخدام الزيت بعك 7 أمايع 


اشوا يجب أن تشقل البقول السغيرف مكل فامريا الادركية والسسسن 
والحمس أو السويا الرداء اقل من النداء اليرمي» علي أن الطهى مم سالب 
البحر مثل الككومير أو مع الصلل والجرر. ريمكن تاوف تنوك | ب 
7ج السام مسحتمعة 00 1 ل 


لإزنة 





اموسوعة لضت اللوافلى عن اللسرطاة 


احياتاً تارل منعدات البقوال مثل التيميه والتانو والتوقو المجقف أو المطهبي» 
ولككن بككميات سصدلة. 

طحالب اليصر: يجب أن تشقل اطياق طحالب البحرء بما قي ذلك 
الراكامي والكترميوء 58 آو أقلء سن الشذاء البومن: عند علهي الحيرب أو قي 
الهساهء رغيزهها ‏ ويسمكن ابقنا تشاول شاسمة من التوري المحمعن درسلا 
وجب إعطاد طق مشر من البيسيكي ار الآرسي مرتين في الأسبوع. أما بقية 
اتواع طحالب البسرء فهي اختيارية. إن طحالب البحر مقينة جنا نيلف سه 
الحالةء .ولككن حطار من تتاول بتار كير متهاء أو طهيها آكثر من الللازم حتى 

اليهارات: إن اليهارنات؛ التي يمكن ورضعها على ماثدة اللديلا نعي 
مسار لبح الك لضن كد جر من الإمالخ .إلى 13 جرم من يذور 


اسسخسية وكناك محرق بوسااد عشب البسير أو الواكاسي ؛ وتماير البوميبرثي 
اوهو مقيد للشاية ليثه الساثلة) أن نيار اظعكا . ققلا عن لل لبانق 


الماك ويوتكية : العاحية الأخرى كاقة؛ بحسب اللأرقية. ويشكين ال عتقام الهاننات 
يميا مع الحبوب أو الشفره ولكن بنقثار معدل لعتاسب مفاق كل رد 


وحيت , 
المخطلات: يمكن. يريا اول المسشللات المستوعة قي المتزل: بطرق مخطلفة 
8 د واحفة قط + إن كات يجب الزتلال سن تساوال 


اللحوم: بتتي تجتب تاول اللحوم والدراجن واليشن وغيرها من الاغنية 
الحيراتية- ولكن سكين تاول عقدار عتير من لحم لمك الأبيضى اسبوعياً 
وبحب إعدند السك على البشار أو ياللقء على أن يتن الطبق, بالفجل 
الآبيعن المبشرر أو الزتجيل التمجروش. بعد مروى شيرينء ينكن تتارل 
المك مرتين ني الأسبوع عسد الرغة.. وخلار من تتلول لتحوم الأسماكر 
الحمراء إن الررقاء واتراع المجار كاعة. 


القاكهة:. يتضل الامتناع عن تتاولها كلياء أ الإقلان منها إلى الأحد 


له 





ل بلسي يي جي_-اااا جنا وا طق نطق باقييية 


اللأدنن. سواء كانت فاكهة استرائية أو قاكهة المناطق. الممتدثة. وعند الرغية في 
تاليا » يحقر مقدار قفثيل من الفراكه. المطهية مم ذرة من ملح البحر: أو 
انآكهة مبققة #يقهعل ان كوت مطبية أيعَاً». ويتبغي تجتب كانة : أنراع عضر 
الفاكية بما قن ذلك شرا الاح . 


الحلوى والوجبات الخنيقة: بتي تجتب انراع الحلرى كانة.. يسا في ذلك 
الحلرى الماكرد كيه الجيدة إلى أن تعحي الجالة. ولإزضاء الرقة 
بالتسلية» اعم عم ري حلرة في الطهي كل يرم ٠‏ 1 بر 
مر من الخصر الحلوة. كتلك يكن تتاول مقداز خعيل من الالمازاكي قر 
ب الأرز أو الشعير. 'فذا امتمرت الرغية في التسطيةه يمكن إعداد ليل من 
عمير الغاح لو الحا ويمكن تناول السرتي وكرات الاير وسرشي اقفر 
وغبرها سن الوجبات الحيفة المعثة من الحبوب الكائلة تكرارا. ‏ ولككن يجب 
التقلبل من حارل كسك الآر1 رالفعار وغ عا من الاطسنة السكوزة أو اللسافة 
التي قد تلب اللررم. 


١‏ لمكسرالث والبلور » بامتكاء لمحا يتبغر الجة من تتارق المكحرات 
واإزيدة المعرغة متهاء بالنظن إلى نسبة النعوت واليروتين العاقية فيها. ويسمكن 
تتاول الور المجمعة غير الفعلسةب ع مثل يدور عباه الشمس ونلور القرع 
العلي بنقتار 3" يريد ود على هالء:تتجان ولحط أمبوعاء كرجة نضيقة 


التوابل: يمكن استخنام التولبل مثل ملم البحر غير المكر والشويو 
راليزو باعدال الضادي العطش- ويثيقي تلت اليرين والثرم. ويجب الانناع 
عن تناول هله الترابل في حال الشسور بالعطشش. الرائد يعد الوجبة أو بين 
الوجيات: حتن يعود. العطش إلى متراء الطيعي 

المكروبات2 سكن ات تناع التوصيات العاية المقكورة 6 في البرء الأول يالنة 
للمخرويات وغيرها من العادات القذائيقف ولا سيما شاي الباتكا كنشروب 
ريسي ويديعي التجتب العام للسفرويات السذكورة ني 'قائمة المنشرويات 
"الممتوعة" .و *المشروبات المرمى يتارلها لماما*. كما يتيغي الامشاع عن 
قهرة الخبرب في الشهرين الآولين او الأشير الثلاثة. الآولى من بده هنا التكام 
القتائي الجديد 


موسوعة الغذاء الواقي من السرطل 


سانلا في الف ويمتز انناب ى انناب : أمضغ الطعام جيداً جداً جداً؛ كل 
لقمة على الأقل 8٠‏ مرة بل ٠١١‏ مرة. كذلك من المهم تجتب الإفراط قي 
الأكل. وينبغي أن يفصل بين الطعام والنوم " ساغات. 

وكما أشرناء في مقدمة الجزء الثاتي؛ قد يحتاج الأشخاص الذبن ثلقوا 
العلاج الطبي؛ أو هم في طور العلاج؛ إلى إجراء تعديلات إضائية على هذا 
النظام الغذائي. 


أطباق ومشروبات خاصة؛ 

إن مرضى أنواع السرطان ذات الصلة بالإشعاع يستطيعون أن يتناولوا 
مشروبات وأطباى خاصة يمكن أن تقوي نوعية الدم عند تتاولها بمقادبر صغيرة. 
وتشمل هذء الاصئاف: 

مشروب الحُضر الحلوة: تناول فنجاناً واحداً صغيراً كل يوم في الشهر 
الأول» ثم مرة كل ثلاثة أيام في الشهر الثاني. 

مشروب يومي ‏ شو كوزو: تناول فتجاناً صغيراً مرة كل يومين لمدة 
أسبوعين؛ ثم فنجاناً في اليوم لمدة ” أسانيع إلى 4 أماييع. إن هذا المشروب 
يمد الجسم بالطاقة والحيوية. 

الفجل الأبيض المجروش: ابشر مقدار نصف فتجان من الفجل الأبيض 
الطازج واضف بضع قطرات من الشويوء وتثاول هذا الطبق مرتين إلى ثلاث 
عرّات في الأسبوع. 

شاي الأدوكي: يشرب مرة واحدة في اليوم لمدة عشر أيامء لم مرتين 
أسبوعياً» لمدة تراوح بين أسبوعين و” أسابيع أو أكثر ذلك. إن هذا المشروب 
يمد الجم بالطاقة والحيوية. 

شبو كومبو (الكومبو المملح): قلع شرائح الكومبو إلى مربعات صغيرة 
راطلهها في مزيج من الشويو والماء بكميات متاوية. دغ الخليط هغل حتى 
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الاشعام واتسرمئق الستعلق يلين 


بتشرب الكوميو الائل تناماً (لندة ماعتين إلى 4 ساعات عادة). تناول غنة 
فطع يومياً مع أطباق الحبوب. 

حاء الأرفطبون الشتوط (كوي - كوكو): يُحفر هذا الحاء بطهي النترط 
كاملاً مع جذور الأرقطيون المقظعة. ويُتبّل بالميزو وقليل من الزنجبيل 
المجروش. وهو غذاء متقّط جداً: ويمكن تناوله كطبق الحاء النوصوف في 
النظام الغذائتي: عدة مرّات أسبوعياً؛ على مدى بضعة أسابيع. (انظر الوصنة لي 
الجزء الثالك). 

قشدة الأررٌ الأسمر: في حال فقذان الشهية: يمكن تناول صحتين إلى * 
صحون من قشذنة الأرزٌ الأسمر يومياً مع بهارات؛ مثل الجوماشيو (ملح 
السمم)ء أو خوخ البوميبوشي أو التكا. ويمكن أيضاً استخدام قشدة الأرزٌ بين 
الحين والآخرء كجزء من النظام الغذائي العادي. القائم على الحيرب الكاملة. 


العناية المنزلية : 

ندليك الجسم: إن تدليك الجسم كله: بما في ذلك منطقة البطن والعمرد 
الفقري. باستخدام منشفة ميللة بالماء الساخن ومعصورة: ياعد في تحسين 
دورات الدم والسائل اللمفاوي وغيرهما من سوائل الجم؛ غلاوةٌ على تنشيط 
الطاقة البدئية والذهنية. 

التورّم: يصاحب الإصاية بالسرطان ذي الصلة بالإشماع انتفاخ العلحال 
ومنطقة البطن أحياناً. ويحدث هذا نتيجة للإفراط في الأكل بعامةء ولا سيما 
البروثينات والدهرث: والإفراط في تناول المشروبات والتوابل والبهارات. في 
مثل هذه الحالات. يجب أت يكون الطعام بيطا لعدة أيام؛ تصل إلى العشرةء 
خلال هذه المدة: يمكن أن يتألف الغذاء اليومي من الأررٌ الأسمرء والشعير 
المطهي في طنجرة الضغط؛ وفتجان أو فنجانين من حاء الميزوء وطبق صغير 
من الفجل الأبيض شبه المجمّف واوراق الفجل الأبيشى المخللة لمدة طوبلة 
(أكثر من شهرين) مع ملح البحر وتخالة الأرزء وطبق من الحُضر مثل البيمل 
والجزر والكرنب الملوّح بزيت المسم؛ وعدة فناجين من شاي أغصان 
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مب سبواعة اللتناك لوي عن الساوطاق: 


الناتقا, ولكن يجب عدم الاستمرار في هنا التظام الغنائي ابيط لعدة تزيدك” 


على عشرة أيام من دون إشراق معلّم متمرس في الماكرربوتيك آر اخصاتي في 
التنفية أو ماعد طي أو طبب محترفه. 


اعتبارات أخرى: 

© يرسئ بأماء التسزيعات الرياضية العامة وتمرينات العضسء ويخاصة في 
عل اللاسترخاء وخلبيلة اتضالب_ البدتي والتعتلب على اتلد النفسي 

إت المحائظة على الهراء نيا رستمكا نال النترال مهم جداً. ولتتك يدكن 
وضع اتاتات حضراء قي كل حجرة: كما يمككن المحاقظة على سريان 
الهراء قي المتزل عبن طريق فتح التوافظ تكرارا . 

8 يساضد ارتداء اللنلايتن الناعلية العطدية؛ ؤتحتب الأقسعة من الخيوط 
الامطتاعيةه غهلى تحيتن غسلية آيغن الجلد وتهيل تتفق الطاقة في, 
الي 
ل ا رلك كان لك الخياره 0 
اليان في مناطن يعيفة عن اليتات الإتكتررية. 


عنلسا يصيح من الشررري إجلاء متطقة.. يسبب وقوع حاديث أو اتفجار أو 

حرب ار التعرّضن. للإشعاع التروي. قاحرصي على اتاع الإرقادات الدالية: 

ل إبحث عن موقع يعد 780 ميلا إلى 70٠‏ عن عكان الحادمت. باتجاء منطقة 
زيقبة . 

© إبحث عن مكان أكثر برودةة أل يقع أكثر باتجاء الشمال. 

© إبحتث عن متطنة بعيدة عن عراك التجمعات اللكنية وعن المراى: العتاعة 
الرئية: سا في كلك المعنالع التروية والمهشقت السكرية: 


ند 


: إذا كان متاح لك. إلجآ إلى منطنة جيلية عالية تنتطيع الوصول‎ ٠. 





















يتوع أو مجرى ماثي: د ويتضح + كجل ستاته باللبحت عن راد ه 
بللة جيليةء حيث تسري تيارات. الهراءه عرن أن تجمع كما يحلث" 
الوافي المحصور. 1 
إذا لم يتواقر جل في النطقة. إبحث عن شاطئى غير مالعول أو كهقب, ‏ 
تحقق من طيعة الرياح الساظة مقتعاء ٠‏ كي تتجتب الرياح القادمة من اسل 
اتساعية رئيسية- وتفكر أن رياح العسيظات مقتيلةء كما لحنت : 
الجال التي اتهب نسوها الريح توقر بعض. الحماية. 


تمل الاغنية الواجب التروّد بها للجلاء في الحاللات الطارتة ما يلي: مك 
الطعام غير المكوّر (على الاقل تضقف كيلو غرام لو عيلى غرها ودكَلة | 
شخصر)ء والآرة: الأممر أو قيره من اللحبيرب الكامثة المبسيعسة» 
ميرو أو الميزو الطيعي السغتر لمدة تزيد على المنة؛. وطالب لحر 
سنا الاكرمير. والواكاض» ٠‏ وثمار الوشيوتي مم أورااق. الشيوء رقا 

الأمركي ونقوون السسم ومياء اللشيب برالطيي تكقي لعنة آياعء با 

الى حبوبه ويقو ويقور عشم ازراعتها: 


السراد الراجبي التروّد بها في حالة الطواريج هي : عيدان كيريت معان 
للماء وشداحة وقاس مقيرء وطنجرة قغط: بربطايات صوفية وحبل مين | 
التايلرت طوالة خوالي 5" قدنا إلى 8؟ وممكه ممم برمةء ويوصلة» 
وخبريعلة اللمتطقةء ومقصس ومككين. 


النلايى رمواد التضزين يحب أن تثمل علابى مدثة وبنطلوتات و 0 

معيدة وروجين من الجوارب الصرفية وحزمات معينة وقنازات وراقيات ‏ 
لذرا اس (من الجلد أو السوف) ولقاتف. من اليلاستيك السميك لتغليق ‏ 
5 الغطاتية وحماية المؤن عسوماً من الرطوية. 

الكتب «رمواد الكتابة الواجب اخذهاء هي : عدة كتب أو وثاتق أسامية نل / 

الكتب .عبن علم الكونيات والتاريخ. والصحةء بالإضاغة إلى. كتب. الأساطير ' 59 


والشعر .والاغاتي» وما الورق بوآدوات الكتابة قبن أجل تسيل الذكرات ” 
الشخصية أر الجماعية. 
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الجهرزّة الكتومبيوتر: 


قي حالة الإضالية بعر خطيه ب فيضك السرطان». تسم يقوة بتجتب 
استجدام الكرميوتر. ذا تسثر كللك. يبعي أن يقعسر استشنامه على تسصف 
ماغة في اليوم إلى حين استهادة االصحة- وللسد من الإشماعاات القفارة 
السادرة من أجهرَة الكرموت : 
امتعيم شاغات لتلا (العرفن اللرري السايل)ء انها عموساء اكير لمن 
ين شالشات 6087 (أتايب الامعة الكاثرهيةا: .أي الشاشات المادية: 


© امتخدم شاشات اللعرقن بالآرنين الأيفضى والأسود التي تصدر إشماعا أقل 
من القاشآات الملوثة. 


[ حل ع يوري يقي أنام نايبب الاسمة 
تلان من التعرّض لمببالات التردد البالغ الخفض 69829 . 


1# انتعيك النالة نين غلى الآقلن عن آمام الكو ميو 2 رطاسعة ة اللزىء وماكلة 
أربع أقدام عن الجوائب أو الحلقية»ه لآن هذا يضعف إلى د بعيد من قرة 
المجال الكيرومتطي الني تعرشى له. 


٠#‏ احضظ ينات عضراء قي الحبرةء. لترفر الك الأوكسجينء وتساعد في 
المتعاص. التيقيات. الغايرة. 
تساعد في لول السام من الج 2 عند د لحار 0 
درفت جهاز الكرسيوتر» تاول بوجبات عفيفة من شراتم التوري النحسس 
أو الكيو كومو أو حشيثة اليسرء الدالمي. المستمة أو غيرها من ويبات 
طحالب. البخر الخفيقة كنا ان البروتين المرحود في البقرك ومحجاتها: 
مثل اليميهء ياعد قي إبطال مقعوال التشاط الإشعاعي ‏ 
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نصح مرشئ الرطان بيت مشاهدة العليقريوت» أو قشرها على تسقب 


التجارب الشخصية : 
المرض اللإشعاعي في تبخازاكي : 


عنسا أتنيت آأول قيلة بلوتوثيوم .في العاقم قي 8 آبار اط 1448 كاك 
الطبيب #اتويكيرو اكيزوكن» مديراً لقم الطب اللداعلي قي مندقى القئيس 
نرانيس :قي تاجاراكي باليابان. وقد شرح د اكيزوكي في كتايه كيف تسكن من 
إتناة العديد من التاجن ين اخجيرء من االمرقى الإشماعي وسرطات الدم: 

نبي" تبكر اغفطس ان أكنيت تله ترية عتى على تاجازاكي . واتتشر 
الإشماع اللدري القاتل فوق السقيتة السدفرة. العتبرورت عرقرا الام الاحتهار 
البتحةء وقلائل عرفوا النعجزة؛ إذ لم بست أو يتقرر احد من العاملين في 
المشفى من الإشماع» على الرغم من أن الستتفى لا يقع إلا على بعد سبل 
واحد من مركر الاتقجار. وقد سالعفت» أنا وأعواتي العديد من القسايا اللين 
تأذوا من مفاعيل القتيلة. كان في المتشقىي سخزون كي من السرّو والشونوء 
ركللك كميات وقيرة من الأرر والواكامي (نوع فن الطحالب البحرية تكسم 
اللمرق: أو حسلء اللميرو, لديل كر كا 
العائلين معي الأرزٌ الآأسمر وحساء الفيزو. ولم يُمِبٍ أي متهم بالاتى من 
الإشماع القري. . واد أن سنا برجع إلى تتارلهم حاة الميرو. 

في العامة من عبيحة ٠١‏ آيارأغطس» كان مستشقى يروجاسي مليرال 
يحترق.. وكات عدم وقرع حالة وفاة واحدة في المتشقى معجزة بالقعل- 
استائقت علاج المرقى قي التاسعة صباحأء متضرعاً إلى الللنه حت لم أكن 
المتطيم تصليق ما حدث. ككاتت منؤوتتا من الأهرية قليلة وراح الماملرت 


برك 


موسوها الغذاء الوفتي من السرمنان 


القرع العسلي والراكامي؛ مرتين يرمياً: الأولى في الحادية عشرة صبا 
والثائية في الخامسة مساء؛ وكاثوا يوزعون صوائي الاررٌ الأسمر على جيرائنا 
المتجهمين والجرحى . / 

في هذا الوقتء أعلن العلماء الأميركيون أن مركز منطقة الانفجار سيبقى 
طوال 76 عاماً غير صالح للسكن. ولكتنا لم مر هذا التصريح المفزع اهتماماء 
ففي اليوم التالي للانفجارء واصلنا التجول في مديئة اجازاكي بصنادل من 
القش: لعيادة المرضى في متازلهم, 

في اليوم الثالث؛. ازداد عدد المصابين في المستوصف: كانوا يعانون تزف 
اللثة والإسهال وحالات نزيف. من. دون علامات على وجود جروح بالغة. 
وكات المرضى يقولون في أغلب الأحيان: إن هذا يعود إلى استتشاق غاز سام. 
فالمرء يلاحظ وجود هذه البقع الدموية البتفسجية تحت الجلد وفي الأغشية. 
هل الدوستتازيا أو داء القُرَفِر؟ والحقيقة الغريبة أنّ المضابين بهذء الأعراض لم 
يصابوا بحروق؛ فقد كاثوا أثناء الانفجار في منأى عن الوهج. والآن تعرف أن 
هذء الأعراض كانت في الحقيقة أعراض المرحلة الأولى من التلوث بالإشماع. 

عقدث العزم على تجربة طريقتي ‏ أي تناول حساء الميزو والأآرزٌ الأسمر 
والملح: ومنع الكر لاله سم للدم. ورحت أفنع الناس من حولي بعنادء مرة 
بعد أخرى. وكنت أنا في هذا غريب الأطوار إلى حد ماء إِذْ لم تكن لدي 
معرقة بالفيزياء الحيوية الجديدة أو ببيولوجيا الذرّة. ولم تكن هناك بعد كتب أو 
أبحاث عن مرض الإشعاع الذري؛ كما لم تكن لدي فكرة عن نوع الأشعة التي 
قد تنجم عن الانفجار الذرّي. لذا عمدت في حينه إلى التشخيص والاستدلال 
العقلي : قد تكون اشعة الراديوم أو أشعة روتتجن أو آشعة جاما هي التي تدمّر 
أنجة الدم وأنسجة نخاع العظم في الجسم البشري . 

أصدرت أوامر صارمة للطهاة والعاملين بضرورة صنع كرات الأرزّ الكامل 
وإضافة بعض الملح إليها وإعداد الحساء الكثيف والمالح من الميزو لكل وجبة» 
والامتناع عن استخدام السكر نهائياً. وعند مخالفتهم أوامريء كنت أوبخهم بلا 
رحمة: 'لا تأكثرا السكر والحلوى إطلاقاً فالسكر يدمّر الدم*. 


بالمستشفى يحضّرون كالعادة الوجبة المكوئة من الأرزٌ الأسمر وحساء لدي 
0 
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لهم ووسدووهوجبمهيو و و ع لودو و وسسماو ا مسبج ا سسسب سس سج سبج ب يسيج يي ب يي يي مي بي 


لم لالالا310ا لل لل لبت سس لاشمام والسرمقن المتعلق بالييمة 


مكنتني طريقتي الني تعتمد على المعادن من البقاء حياء ومتابعة عملي 
كطبيب بتشاطء وريما لم تكن جرعة النشاط الإشعاعي جرعة قاتلة؛ ولكن مدذ 
ذلك الحينء كنا أنا والاخ ابوانجا والفس نوجوشي ورئيسة الممرضات الآنة 
موراي وغيرنا من العاملين والمرغى في المستشفىء نعيش بين الرماد المميت؛ 
في الأنقاض التي خلتها القصف الذري. وبرجع الفضل إلى هذه الطريقة التي 
تعتمد على المعادن والملح» التي مكتتنا جميعاً من البقاء على قيد الحياة: 
والعمل من أجل الآخرين يوماً بعد يومء متقليين على الإجهاد وعلى أعراض 
المرض الإشعاعي: وقد نجونا من الكارئة دون أن تعاني من الأعراض الحاتّة 
للنشاط الإشعاعي . 

علاوةٌ على شهادة د. اكيزوكي أغلاء: هناك روايات إضافية لتجارب 
الناجين في هيروشيما وناجازاكي الذين تمكنوا من شفاء أنفسهم من مرض 
الما وأورام أنسجة الندوب؛ وغيرها من المقاعيل الخطيرة للانفقجار 
الذرّي” . 


المرض الإشعاعي في هيروشيما: 
قي 1آب/ أغسطس عام 1448: عتدما قصمت هيروشيما بالقئيلة الذرّية 
تعرّضت ساواكو هيراجو وهي تلميذة في العاشرة من العمرء لإشعاع شديد أدى 
إلى حرق وججهها ورأسها وسافيها. وتوّرمت الأجزاء المحترقة وأصبحت ثلاثة 
أضعاف حجمها الطيعي تقريياً. في المسنشفى: لم يتوقع الأطاء أن تُتَفى بعد 
احتراق ثلث جسدها. فراحت أمها تعالج منطقة بطنها كل ليلةء بطريقة المداوأة 
براحة اليدء قيما راحت ساواكو تأكل الطعام الوحيد المتوافر في المستشفى: 
أي قطعتين من كرات الأررء وقطعتين من الفجل الأبيض المخلل يومياً؛ وكات 

كرات الأرزٌ تحتوي على اليومييوشي (الخوخ المخلل والمملح). 

)١(‏ ت. اكيزوكي: الساصل هلى دكتوراء في علوم الطب: 'تجيل وثائقي للاجازاكي الي قصفت 
بالفيلة الثرية* (ناجازاكي: شركة ناجازاكي للطاعة 1)14179 ابذا موترروف: "تقرير 
للمستهلك" أبار/مابر ١1414‏ رهيديو ارهموري: 'تقربر من البابان* ٠‏ في "مقارية هلاية 
للسرطان* (بوسطن: مؤسة الشرق والخرب 1987) 14 - 77, 


5346 


اموسودة تناد الواقلي, عن اللسرنعاقن 


على الرهم من أن الأظياء: قندوا الأمل عن شفاء ساواكرء إلا أنها بقيت 
على تيد الحياة: “لم تعطتي .أمي المراة إلا يعد أن شقيتء ولكن كنت استطيم 
رائية يدي وساني التي كانت في غابة اللاتساخ» وتتبعث متها رائحة كربهة غقنة» 
ولا يكف اللباب عن التجمع على البقع المتعننة قيها. وعندما شفي السلد 
قشرته من شذة السكاكء افكانن أن أفت ياورام أنجة الندوت. الم أثاعر 
وجهي إلا يعد أن شقي. قي اللنهاية. إلا أن البتور بقيت على أنقي» وغل القيح 
على صنري: وبقيت كتل جللية على بتي وسفري حتى بلغت العشرين من 
عسري"- 


كاتت ساواكو تعره اللسخرية يسبب تشوّعهاء لقت ب *قيرة الهرمرن" 
وقيل لها إنها لن تعطيم أبدا أن تتروج أو تتجب أطقالاً. وبعد إكمالها 
تتراسعها : أصيحت ساواكو مدرسة لمادة النيزياء في العدرسة التانريق حيت 
القت مترما للكبياء كان مغثقا قي أكله. فررجه- تير الزوجان على حضور 
المحاهرات التي كان يالقبها جريج اوشاواء: مؤسن نظام الماكرومرتيك 
العذاتي الحديت في اليابان. بوفلتي كان يككرر فيهة قرله: إن الأششخاعى_النيين 
يمارسود نظام الماكروبوتيك سي ققط النين يتطيعرن النجاة من الحرب النروية 
في المصال- 

بعد التسحدث مم اليد ارشاراء توقفت ساراكو عن تداول الماكرلات 
زغيره من الأغنية وقد أأعطتها االدفعة دنا لاحت أن مماكلياء رنتها قر 
الدم ومرطان الدم راتشفاعى فط الدم ومقوط الشعر ونرف الاقف قد بناات 
ادوللان معد شهرين ١‏ كانت نرسها عظسا: "لقد افج دحي ند 


الأرة اسه وحساء السبؤزر العم والألطحالب البصرية:ة وغيرها من 


المأكرلات. المج" 


ساوكر هيراجا: “يف تسوت من الله االطرية "ه عاق .وسرتيك» كرين اكتتي[نرقسر - كاتواة 
الآيالا اي الإقل 
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عع مععووه واسموبعج- هود 








ذم و ارسق التق ينقبينة 


النظام العذائي والسرطاتات ثات الضلة بالإشعاع في روسيا: 


في عام هدةا١ء‏ أتذفأ الطبان ليفيا يامشرك وخنيف شابردائرقاه في 
شلياشتك. جسعة العفر النليد؛ كلنت أول جسعية للباكزوبوتك في الاتحالد 
الوفيتي. وكان هذان الطبيبان قد استشهما في متشفاهما الخاص الطرق 
الغناتية والوخج بالآبر لمعالجة العليد من المرضى» ويخاصة اللين يعاترق 
سرطات الدم والأوراع اللعفارية وغيرها من الاغتفالات الناجسة عن التعرهضن 
للإشماع التووي- إذ كاتت النقايات الستاعية من إنتاج الاسلحة السرقيية تثقىء 
مذ آواتل الخمسيات» قي بحيرة كاراشاي في مدبتة شيليابتك الصتاعية على 
بعد. 80 ميل شرق موسكر . وعمد الطبان تحليداً: إلى تقسيم حاء الميزو 
فى وججبات المرقهى الذين يعاتون اعراغن الإشعاج والسرطان. وجاء في تقرير 
لهما قيما يحد: "إلذ' الميرّو يساعد بعشن السرقى المصدابين يسرطات معيت 
البناء غلى تيد الحياة.. قتد تحن ادم لرتسلبل الدم) الدبهرء يعدما بدارا 


علو ال 2:5 طتاك _ 1ل 5 كلك 
- لحرت ني ند | ال يي 


وقى الييحغراده تطوّع في عله الأثاف يروي سعاكي» رهير اعضاتي 
شاب في غلم الأمراض ومدرّس .في كلية الطبء. اللعنل كطييب أشعة في 
تشرتويل ٠‏ بعد الحامتث التووي التي وقم في 71 تسان/ أبريل الها ويد 
كلك الحينء ‏ ونئله مغل كين عيرهء امن اللعاملين هناك: عاتى من الاأعراض 
غات الصلة بالمرفى الإشعاعي» بسا في ذلك أورام الغلة االدرقية. . لكته سا لبك 
أن اعلن: ‏ "نط اتاعي تظام االباكزويويك تحت :جالتي تخا كيرا" 


في عام 0194٠0‏ قام وقد من معلمي الماكروبيزتيك من كل اللولايات 
التحدة الأمريكية يكية والليابان. وألماتيا وبوغوملافياء بزيارة لبتبتغرافء حيث الشرآ 
عتخاظبرفت عن اللماكرونيوتياك في مركر أبسحاث القلب وفي مهد غلم البخلايا 
لمركر أبحاث الرطات الريي) ومنهد النرلة لتمليم التراشل للأطك. ركان 
أن قاعت زويا تشويفاء الباحتة الطية والأخحصاية الثفاتة من انقرافت ترحسة 
النظام الغنائي اللرقاية سن السرطان إلى اللخة الروسية. 


ينك 





سوسبهة الشاك اللواظي, عن وطاق 


وق برشكتين. المقر الريقي الابق لاباطرة الروس ومركر الشالعة للاطفال» 
قام الممؤولون في البللةء اسع الععهية الرّراعي في العقافء بلهرة جممية 


تك إلى إتناء قرية تمووسية يغاء وترعرا بمتة قدات لإتتاج الجيري ‏ 


والخفر عضوياً. وتامل: الجساعات العلية والية الروسة: مغل اتحاد كرنريل 
واللام لأطقال العاالي. أن تبلا بتوزيم الميرو وطحالب: اليحر وشيرهسا من 


الاعتية االماكرويرتيكية التي قد تناعد في الوقاية من متاعيل الإشماع التروي ‏ 


الغارة 

وقي عام 5 أعغلتت جالِيتا ستدرسورن: وسي هائعة أقلام من 
بيلاروس+ وزوجها الأميركي كليف سندرسرن» وهر عليب ينارس الطب 
الطيعي. عبن عطط الإتشاء مرك مولي لإعادة التاهال باتقرب من سيرة بايغال 
قي غرب سيريا لمالح اطفال تعبرنزيل» واطفال أسيبوا بمرضن الإشماع. 
ودع مععو كرشي للانقنام إلى مجلس إدارته: وتقديم التوصيات القذالية 


الماكروترتكية إلى اللأطقاال وتويهم -. وجدم بالذكرء أن حوالى ”؟ علاين طثل' 


قي الاتحاد الوقتي الآميق تقد تعرّضوا لمعدلات عالة من الإشماع النروي 
تب الانقجار قي مفاعل تعرتريل". 


0 أليكن عك: "ارس يفوت الماك ويرتيك" أعبار سالم وقمد أمنء عريف ! قط 111؟ 
اتعال حصي بلس مقف يان ابربل اناك راصال تكمي بيت كرتي» اليترال 
ل 


4ك" 





لل ب ب ب سيقن و اسلة مَاللِْس 


4 السرطان ذو الصلة بالإيدز 


معدلاات الإعباية 


يحم عرعى قتدات الأناعة التق الإينزه تدارا سريساً في كاقة لنساء 
الغالم مغ تشاعف عده اللوقيات به قي العتيد من الدول كل عامين تقرييا: 
زعناك حالياً عشرات: السلاين من التامن اللمصابين يفيروس الإيد» وما الم 
يتتشف العلاحء .فإن هنا المرغن يهدد بإساية غالية مكان الآرعن في غضور 
العقره الاولى سن القرت الحادي والعشرين. ومن المقفر أن يعل مده 
الأشهاسن المسالبين بقيروس الإيدز في العالم إلى +17 مليرث شهسن في 
العقد اللآوال. من .سا القران- 

إن ساركوما كايوزيه أو كلقء أول أتراع الرطان التي ارتيطت بعرقن, 
الإيدر ‏ وهي نوع من سرطاتات الجلد يمير يظهور بقع ينية أو يتقبية في, 
الاتين عانق وقد نظهر في البداية: كمجرد بقع داكنة صقيرة الحجمة لا تليث 
ان تكائر تتريسآء وريما غظت مراع متئثنة من الجلد. وعالا ما برائق 
ساركوما كابوئي تورّم عاد اللمقد اللسقاوية في العق. كما يمك أن تظير 
اناكيرما في الجم مقل تسريف القم أو حول الشرج. وكاتت الساركرنا 
مرضا نافزاً يصيت يصقة زيية الرجال المتصدرين من منطقة حرض لكر 
الترئط اللين تتجَانَووا العنين : وكات عذا النرعى بقتسر على اليلد ويسكن 
اليطرة عليه طياء وتاقرا ما كان ميعا. ويلع ستومط أعمار النساين بالإيتز 
والركوما 4" سنك وبراوح العمر المترقم لسعلاب ماين 14 إلن: 77 شير 
تحب الأعراغن وتعفله اللايا -7. أما السلاس النجم عا فهو السراحة 





.موسوعة التشاد اإواظي من افسوقق - 


الامحساال القروج النجعررة شٍ أماكن محتردةء والعلاج الإشماعي للقروج اقبي 
لقم والعقدج الكيماوي للركوما المحشرة قي الجسم 

يمكن أن ترفنق: الاضاية بالإيدرٌ العليد من الأسرافن التبيعة الأخرىء سن 
بيسها سرطان الشغرما غبر مرشى عردجكين (80111): برهو ثاتي أتواع السرطان 
شيوعاء وريسيب حرالى 7 من العصاين بالإيدر. الناء أتل عرفة للإماية 
بالأورام اللمقاوية» اه اهن اللرجائل. وتمثل الأبوراء اللمشارية لتجهاز المسبي 
المركزي (565) 5.7 من كاقة حالات الإبدز ولكن يمكن لهته اللتسبة أن 
ترتقع إلى 2115 ويرتيط مرقن هنردجكين بالإيدر في عسد قلبل من الحاللات لما 
الاعلاقات ات السلة اللمحسلة بالإيدزء خصمل الأوراع اللسقارية تلفقايا - 1 
غير مرعن سردجكين نوم التقريم العنقي وأورام الففلات الناعمة عبد 
الأطقال_ ‏ والتكهن باححمالات: تطور عله الأورام الخينه الأخري يحتاج إلى كرة 
تايح عين عدة اشير وعهة ءار أككن, تعمل الاعراس غبر الرطاتة المتفلقة 

> ضف ع - 2 سن ااانه افد ء واأشصال مخعاعة: لاللعيالن البماعة 
بالإيدز علل في وظاتف الجهاز العصبيء واككاك «التهاب ع 
والاعيات الحاتي والتهاب التضاع الشوكي القيروسي والمقفات ركان 
إرداء المتوساث بوسر االبحلي"' الجلشي الفروسي وغرها. 





التكوين 


إن الشرعن من الجهاز المتاعي عو الحفاظ على الوجرةه الشخصي وتطوير 
الطيعة الروحية واليولوجية لتفرده قي ظال الظروف الليية الستغيرة أبدا. وتغسل 
المناعة' الطيمية اليشرية: 
_. االحسيس والشريزة اللذين يعملان باستمرار المناعقتها على تقادي 
الخطر والاعل مم عراسل ومؤئراث جليدة. 
االرعييي» ويقيل معزيات مخطنة من الؤدراك تسل من خبلاال. عبلات 
التسير والاخصار والاتجتات أو النقورء لغامي كل ما عر طرفت 
بوحجمايحة دن الخطر . 


لمالا 





اس _سسسسحححححح ‏ ح ححححححححححححححجججججججيب فسن طق ل اسل التق 


 ”‏ الا"متحاتة الل إراحية: وتشمسل الصسِيارٌ العصبي الإرادي واائلة إرامي 
التي 20-6 راونا 1 5 ينه وانيتنا م سس الث جنيله . 

َظ حمساية سطح الجسم رتقاعله. رعسل الحماية تثعمل الجلد والممد 
العرفة والعسام وتقاعمللةكت ععيالايا! الدم االشاء واظائل اللمغاوي. 
واي عمال على حناية الجسم بوطرد الميرم والطاآقاءت غير الفرورية 
من ماعل الجسم إلى مطحه. 

ه -. حمالية اللسشثئل الداعفيء يما في تك اللعات:واتريمات واحماقن 
اليقم وجلريولين التاعة قم إيقنت!ء وغبرها م الإقرلزات العاملة 
على الحد مين مفعول الانشطة غير المرغرب فيها للغيروسات 
والكتزيا وغيرها من الكاتات العموية المجهرية. 

5 عماية الفم والواتل بن الضاذياً رشاعتها.. رعنا يتسل الشلايا 8 
والحلايا 07 وغبرها سن الهلايا اللسقاوية التي تواتم الى تطل مشعرل 
ناعاة_ قم شاع اج الاء تولنعا القبروساات أو كلاتحاتهنا السغنبية 

حدم ننس ور" هن 0 م يي كآ#ك 0 اي 

٠»‏ حجعاية الجبار اللسفاوي.. بسا قي ذلك. العقد اللمقاوية التي تاعط في 

حماية الخلاياء ينا في ذلك أعتية انهلايا والرائل بين الشلايا 
التي تسل على حسابة نولة اللخلية من الحواق: االطبيععية غير المرغرب 
قها والتساونات الغارة. 


إن اتهيار المتاعة الطعيةء أن الإإيدزء كن نبجة لقسرر أو عطل أو تسطل 
نتاج: لوطنة أو أكتر من هك الوؤظائف المطعية» يل تجة لقصضوو حرئي أو 
كلي أو ومن ني هله الرظاتف كانة». يحدث عابة على سدى فترة من الوسن- 
والمستر الاساسي لتقمى المتاعة الظطعة هر التمكر اللي يسيب السدس.ن 


اده 


سمرسوعة اللضتت ااإوااقي .من اللسرطان 


والغريزة. حيث يدنعتا اتحطاط قدرة التسيز الغريزية والحدسية إن #نباع أتساط 
غير طيعية قي العيش والعلطات الققائية تتبارز للحدرد الطيعية لعنا ومتاعنا 
وبنيتنا أو حالننا. وإن نبي الطرق عبر االمتوازنة في العيش والأكل. يؤدي يدؤزه 
إلى مزيد من انسلال ستريات أخرى الجهاز المناعة الطيعية وضعفها. 


وإذا كات عنا هر المعدر الآساسي التتعى المتاغعة. قإن اليب البولرجي 
لتدهور المتاعة الطببعية هو العاداث الفتالية غير الصحيحة. فسن ععلال 
السارمة الطويلة الأمد للعاجات العذائية الينةء نخلق ينة داخلية ضعينة اتحكم 
يها بسهولة البكتيريا والفيروسات الشارة يوميا: ونتسر وتتكائر: والطاقة 
والمغذيات قي الطعام الذي ناكله يرمأ يعد يوم تسج وتغذي وتتحكم بتوعية 
وكسية اندم والسراتل يبن الخلاياء وبتوعية اللائل الشسقاوي. وكذلك ترعية 
الأغفاء والأتسة والخلايا ورظاتقها. ويلعب الطعام البوسي فور كيرا في 
تشكبل وتسميد مصبرنا في الححاة» وفي سا إذا كانت متاعتا الطبية ستقن قوية 
أو تفنعف رتفحمل. 


إن التظام العذاتي الوسي الغني بالعذاء الحيراني: مثل اللسرم واللواجن 
ومتجات الحليب والشكر والنحجات المكزرة والساكرللات الدفية والنفيية 
بالويتاء بالإقافة إلى الأكثار من القاكية الاستواتية والمشرويات االخفقة 
والمشرويات المتبهة والعطرية - آي الطريقة العصرية في الأكل - يتح في 
الجم بتة حمقية رزاتلقف تترعاع ها الفيررسات الغارة مثل روس تقس 
المتاعة: النكتبة:. وعقى التقيض. من ذلك. ند أن النظام الغنائي التقليدي 
الذي يرتكز على الوب الكاملة والخُضر واليقول وطحالب البحر وغيرها من 
الأغذية اقطبية: ييل إلى اتاج حالة أكثر قلرية في اندم والجم ككل . 


وتجد ونقاً السلاحطاتا النقيتة متك بنلية امار وباء الإيدزء أآن العاس القين 
أشعقرا متاعتهم الطيعيةة وآصبحت لديهم قايلية للإصابة بقسروس الإيدزة 
يلوت إلن تاوال االاططية النالية: 


بحل 


بشع ص سس شن ريون مويوور 


مقاددر كيرة من الحترى يمة قي ذلك المأكولات التي تحتوي على 
الشوكرلاتة والعر والخروب والعسل والنخليات الكيياية. 
5 مشادير كيرة من القاكهة وعصيرها ينا قي ذلك الفاكهة الاستوائية؛ 
مكل اللموزا وائبيايا والمائنجا والآقوكاتو والكيري. وغيرها. 
0ت عقاكر. كبيرة من الحلب ‏ رستتجاتة وشامة لين |الراكقت والقتقة 
والزيبة والجيلاتي وماتر الأغنية المحتوية على محجات الاليان. 
4 - محيات الدقيق المككرّر يما في ذلك الدقيق الأيض المكور والخير 
بالشمرة وغيرها من المشيررات.. 
اق تمر التنورة [الطماطم] والبطاطا واتامساتن والعلمل وكقلك التمار 
قات الغا |الاستواني. 
"كه الي من المحجات الغتهية الدسية والريية» عنا في كلك علعات 
الشلطة وغيرها من البلعات» والمأكرلات النقلية. 
*- المشروبات الشقبغة والمياء الكريوية والخمور وغيرها من المشروبات 
الكحرلية . 
إن الآعساف السدرجة في هله الفئات البع هن جميميها من قنة الأطععة 
والنشروريات الشديدة 1 ) وهي نؤتي إلى عيآللاات 'تعتد وتستل رتفعك 
وفسقف في الأعضاء والخدد المختلقة ووظاتقها. كنا ألنها 'تشلق حناالات محجة 
للاحسافن في الجم حادة جدأ وتيجة لتاول هته الأمتاقه تنشا عا 
الاعتلدليات التالية: 
-١‏ فعق الأمماء يما في ذلك ترقي عملية: امتسامن الطعام وتاج الهم 
الصحي التقي . 
؟" إساية اليد بالعشدويء والعهاب الكيد برداء وحيدات الدراة» نتيجة 
عه الدعون والمضاظ عبلى الكد الذي يدقع إلى الإقراط في الأكل 
والرغية التبيدة بالحلويات والاطسة السهلة الهقب. 
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اموسيوهة السك الواققي .من السورطلال - 





الاغطرانات اللنقاوية وتثمل تورم العقد اللمفارية المجيدة من 
محاولة تتظيف. الجسم عن الففللات النية: واغتلال توارّت كريات 
الدم ايفام يما قي ذلك خلايا 14 بر 0-8ة. 

4 قمعكت بوظيفة الجهار التنفي. حيت تتجسم الذهون والمسشاط في 
الرتين: ويتزايد ثاني أوكيد الكربون في الدم. 

8 -. اعتلالات التكرياس وبخامة نقصن الجلركوز في الدم ار الاتشتاضص 
إفرلز مقاد الانولين. 

” -. شضعف. العظامء لآن المعادن القلوية المحَرّنة في هته المناطق تُِنّدِ 
الإبطاال. متعول الاحماقين 

* - الععللة الات جلدية نتبجة هساولات الجم تسريف عله الزيادة من 

ماركوما كايوزي أو سرطان الجلد الذي يمثل محاولة الجم 
للتهلعن من التهرن والبروتين اللائقبه االمصحوت بالكر للراتك 
والبروتين الحيواتي قي أغلب الاحيان» إتى مطح الجسم. 

ذ؟. اقخطرابات الجيدز التداسلي . 

٠‏ -_السانة العيية. 

1 دح اتشسي- 

7 قابلية الإصابة بالقيروسات والعرائيم المعدية بما قي ذلك نقمن 
المتاعة النتحبةء الإيقز . 


وبالاساسء يمكتنا القول إن الجسيء بما في تتك الدم والاتل اللمقائري 
وغبلايا الجسم والسكيا المنافية: يتصبح 5-1 عفنا "ين" تحجة لعاحات 
الأكل السيثة: قيبفا يالهجوم على نقسه» كسا يحدث في الخقطرابات المناعة 
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عقن شر اللسلة بالايسن 





الذاتية الأخرى- قالجهاز الساعي يخلق عادة الترازن من غبلال الجديه رالطرد. 
غير يعمل غلن جنيع السعويات. وق ل"اليانج" و “لين * (انظر الرسم)- على 
مترق الخلاياء تسد الخلايا - 7 القبروس وترملل الإشابرة إلى الهلايا 8 كي 
تحمم المع اللقيزوس أو الجم المهاد الذئ يطابته ثماماً.. ينف عذا الجسم 
المضاد الفيروس وريلتعق بهد ليقيّره من "الين" إلى "اليانج". وبذلك فإن 
الفيروسء اللي أبطل تغموله» :لا يعرد يهاجم الخلايا بل يعذها ويتم إقرلز 
إتزيم من قتة "الين* يسقل أو يقيب الفيروس المغقف» مما يتيح يتفريقه طيعياً 
من الجسمء. عن طريق جهاز ترشيح الكثى وعير البول مثلاً. وني حاثة الاصاية 
بالإيدز يكوت هناك نقعى في الخلايا 54 الأكثر “ياتج "+ التي تنشط هله 
الوظيقة المتاعية. ونتيجة لللك يستمر الفيروس في التكائر؛ ويقزو الجسم 
الحافسن ويلتهسه زيقتله قي النهاية. 





مدنا 


موسوعة الغنك اتوافي من السرسطل 


إن ساركوما كايوزي ترع من السرطان. الاكتر شبوعاً من اتواع السرطائات 
الأخرى المرتبط بالإبفز.. وهو يظهر يشكل علامات سوط ل يه لاك 010 
يتتشر على الجلد كله ويظهر باستسرار ويتشر ما داست الفسون والبروتيئات 
والكر العادي. زاتتنة في الجسم ولا طانة للوظاتف. الطيسية على التشلس 
متهاء ويخاصةٍ عن طريق التفس والتتوكل؛ كما يمكن أت تظهر سركوما كايرري 


في النسيج الداخلي التجويف الم وقي اللثة.. وداخل الجهاز التفي والجهاز 


اليضسي والمسغيم ومتطقة الشرج. 
بعد تغبير النظام القناتي» ٠‏ كن أن جحس الركرنا لسر ة من آلوقت حتى, 


ستكسل إزالة الدعوت المتزاكمة يبب الاستيلاك الطريل الآند للساعزلات” 


النعية والمشيعة يآتزيت». ومتعجات الحليب والكويات- :ومن “ثم تف 
الساركوهما ريني ني أقلب الاحياث: ومتعر الك 
أكتو. إلا أن اغضاء القروح تماماً قد يستقرق بضع ستوفت. شريطة عودة عملية 
الكيل العناني (الأيشن) وغيرها من وظاتف الجسم إلى حالتها الطبيعية 

الليمة. 


وكتت قد بدات العمل مع أناس منصايين بالإيكز في الولايات. النتسدة 
الأسبركيةء قي أزايل السانيتيات»: يت اعضعت اللشرابة حالات كيرة لرجاقل 
مصاينن باركرما كابودي والإيدز وأغراهي آخرى. .كان الأطباء قد اعقثرا انها 
حالات. فيووس متهاا. وقد.شقي أزلعك الأتهاس نحيسة اتباغهم نظام 
الناكرويرتيك قي الآكل- تعد ينا الاضاء هن ويرك وبوسطن يدربنوت مقازيحا 
العناتية: ومآة تعرا نن ابلغرا زمالاسهم أن المجموعة الني تشيع نظام 
الماكرويرتتنك». التي عكنزا على قرامة حالات آأقرانها لعدة ستراثن الطبرت 
تعدا علحرطاء وني االنتوسط غائن أأقرافها منة أطرل. ساااعاش أفراد كل 
مجبوّعات اللقياس أو مجسوعات التجارب الأخرى العي كانت ليقن سنت 
اللبرس. 


على الرقي من :أك عرعن الإيدز قد أصبح مرضا غالبا لم يرقز تغزياً أي 
حقازة آأر لنت إلا أنه يتعر .قي السباطق الامتواتية في المالمه با في قلك. 


للحلة 


ن :الشاكن إن انون فاقم . 
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رتك ملو انسلا يميعن 





أقريقيا وايرها اللللاتتنتية وااليدد. والبائعات وغيرها من متاطق خطرظ العرعن 
الداقتة» انتشاراً اسرع من آي مكان آخر. والميدا المرحك المفهوم المساقضين 
*الين" و“اليائج* ياعننا على فهم أسباب الإضاية: بهذا المرهن واتتشالره. 
فالعدرى البروسية وقبرها من الأمراعن المعلية» التي تسببها الجرائيم 
والطفيليات. وغيرها من الككتات الفضويةء تسشر برعة أكبر في المتاطق الدافئة 
والحارة حيتث. بوارّت لالس بيحهم المنقيضة ("ياتج ") بالامديلاك المحاس 
للاطسة والنشزويات المتنندة الاك *ين" .وني العديد. من البلاد الآستوائية 
الم يسد التاسن يتبعون النظام. الغذاتي التتضمد على اللحبوب الكاملة والشفير نعل 
أسلاقهي» يل يتلزلوت بدلاً من ذلك:كميات كبيرة من السكر والترابل والزيت 
والمشرويات السيهة وثمار الات من نوع مولاتومء وغيرها من المواه الشديفة 
*البن"ء بالإعاقة إلى الأغذية الحيوانية ومتجات الحليب والدقيق المكرد 
والأطعمة العاية السمعالبة وغيرها من الاغتية المعوردة من الغرب.. فقد 
اتكتعونا من مزفرمهم. اللمتوارثة أي عن جدّء بشة: تحريلها إلى مزارع الت 
المونشي وزراعة السكر وقبرها من لرجه الزراعة الحدينة. وإنتاج المرام الغذاية: 
نكان أن ارتسطرا أقراجآ إلى السدت والاحياء الققيرة حيت أحوا سحة لسرء 
التعئية والبطالة والموق. ولا تلبك ركالات القوث كلت الترايا اللحسظة أن 
تعقّد المشكلة عنما تمد إلى توؤيم الحليب المجثّف وحليب الرضع البديل, 
واالمحسات المعلية 0 والشكر المكرّر رغيرها من الاأعمتاف. كات 
البعزات اللعوقرية العالية: وسرفى الإيدز والعديد غَيره من االاسراقي المعديةء 


فعيت مدذ غدة سدواتء للإشراف على حلقة ادراسية خاصة بالأطياء 
وسؤولي متظمة الضحة العالمية في غرب افريقياء حيث يلغ اتتشار مرق 
الإيلر عرجة السرعن للريات.. والاحظت أن الإعابة بهنا المرقن تخثر في 
المدن الكييرة وين النناس لالنين يأكلون: وفق الطريقة. العصرية». وأ الإيدز أقل 
شبوعاً .قي المتاطق الريغية حَيث الا يزال الناس يأكلون الحبوب اللكامقة والخضر 
وغيرها من السراد الغناتة ته الطيعية ‏ 


حلا 


موسو القت الوا من اللرسطلاق 1 





العقيت في تلك اتحلقة الدرامية كثيرا من الشيان. النعالين بالإياقء 
وحالات الإيدز الحقيق اللذين اعداموا الغر إلى الاحل الكاربي أو غيره من 
المناطق الاسعواتية» لقضاء تجازاتهي.. فقي تلك اللمناطق عتراق.. الشراكة 
الاسترائية مثل الموز والمانجا والجوافة والاناناس واليباياء .وكقلك الحمور 
والكسرل والمازيجرائا والكوكليين. وغبرها من النراد السيدة *الينَ"- وبالشة 
لاليدز + فإن هله المحاطق هي متاطق الاتتسار. بالإضاقة إلى ترعية الطعام» 
ممح الجر الحار لتقبروس أن بتشي يسرعة أكبر. وإذا آردت اللداب في إجازة 
إلى المتاطق الاستوائية: أكثر من أكال اللسم والدجاحج مقشاء قلسات يمرغى 
القتلب (أكثر "ياتج ")- إن حرارة الطفسى والاغتية التي تولّد الاسترخاء». سوق. 
تساعنات على تهدشتك ‏ ولكن يتمح بالستاخ الأكثر برومة واعصالاً للشقاءه من 
الايد 


إن عضد الإإصابات بالإيئز اللى الشاء قل منها عتم الرجال.. .ويرجع اليب 

في هنا إلى بثية للبرأة وحالعها الأكثر "ياتج".. ولتنلك فهي اتدر من الرجل, 
على استيعاب. "الين" ‏ والرجل على عكس السرلة؛ كر 'ين".. وهر أقدر متها 
على تصقل 'اليقتج“- عافةه: تأكق المرأة تنبة آكبر.من الخضرء. وبخامة 
النلطة. والفاكهنة بوالخئريات: وعيرها من الأغنية والسشرويات دن فنة: 'للن؟ . 
يما ياكل الرجل تية أكبر من العامة الحيرانية والمقح والطعام النَحَيررٌ 
وغيره سن الاملاقف الأكتر يتخ يتح" . واللداء بولجين .سعوية مع "اليائخ"» - 
0 زة واللوم واقسمك وقيزها .وما تأكل. انام 
والقيات من هلم الامئاق قي السيصع الحديث: عر الب الكثامن وراء اتتثار 
طان السيغن .رسرطان الرثة رقيره من الاعتلالات من فة "الياتج" . والرجال 
على حكس الساغه يواجهركت معرية مع الساكرللات عن الفئة الشفينة "الين"ن 
لإكدارهم من الناكهة والتلطة والجيلاني ومحيات الصليب وغيرهاء يعرفهم 
الرطات اللم والاررام الالسغازية والإشر وغيرها من الأععلالات من قئة 
"الين' . والعاء بالإجمال اتضل. صحة عن الرجال ويعئن اطول» لتدرتهن 
على ميائلة الطائة يتزافق أكبر مم البيئة عن طريق السيض زإفرةز التليب.. 


لكل 
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سيم الإرقاع الطيعي في حة الأ وفي سحة الطقلل ايقساء اوربك م 
عقاوءتها اللطعية للامرامن. 


عللابوة على الطام عدار عر 1 الصحيح ٠‏ فإن المحلة الععت 06 ني تواحي 
التجزيةت أآن. التسوامل النالية عمرّر أو ساعم قي تقتصي المتاعة: 


١‏ طريقة الأ في اليش والأكل أتناء فترة الجسلء التي تشكال ورتحلد 
فى الأغلب. بنة الطفل البدتية. والتعية والروحية. 


؟ -. ففعشه المتاعة الطيمية لدين المرلرد تبجة الولادة اقيصرية» ا 
بالعتله المركب اللميق من ليت الاعه آل عيية الاسرين هساً 


إتسعاف المناعة اللطبيعة اتتله كترة التمو يما في ثللك إسالنة استقدام 
الآهوية واستتصال اللورتين رققه اخرى. والتمرّفي لآشمة إكبسن 
وغيرها من الإشماع اتلكب وستتيي الاصطاعي»: وتعاطي المخترلات 
وإسامة انتخهام الملاج الطبي والإفراط .قي تعاطي المقبادات الحبوية 
وتلوّث الله والغلاقات الجنية غي الترحية. 


ووققآ تلطب الحديثك: ترقى الإصابة يفيروس الإبدز عسلياً إلى كم 
الأعدامء إد لا يوجد علاج لهتا المرغي. وستكء من وجية تظر 
الماكروبيوتيك» اليس صحيحاً باتضزورة. قالهدق أولأء هر إبقاء القيروسن 
متكينا.. فسدما يكرت النيروسس في سبات يمكن أن يعيش المريضن عشرة لعولم 
ار عشرين أ ثلائين عابا أو أكعرء رلا داعي لقلقه. والتظام الساكرربيرتيكي 
العادي ماسب للمصاين بالمرض. حديثاء لأنه عادة يقي القيروس مستكينا غير 
قاعل+ ويقى المريضنى اليا من اعزاهن المرشنء رلا داعي ياخالي» للقلق. 
آما بالسية للحالات التي ظهرتث قيها أعراض المرس اقإنها سوف تتام 
غمرباء إلى الاتتريم المدة علمين ريا بنظام الساك.وييبرتيك العقلدن؟ ء لاستعانة 
السالة الطلعة» .وإلى :5 أو * سنوزاتءة كي يخضي القفبررس تماماً عن الجم. 


لقع 


ا 


موسو بها التساك الواقي .من اللسراطل - 


البرامين الطبية 


قي عام لاه بدات مجموعة سغيرة عن الرجال المعابين بالإيدز في 
علية تويورك باتاع نظام الماكرويوتيك تحت إشراف عيتشبو كوشي ود 
ابض كبوشي. كان عولاء ياملون في تشير تشبير ترجية سيم وماد 
مناعنه الطيمية والتجاة من هذا المرفى السسيت. دي بارا سايو نيل 
تشقل فريق من المَالععين قوالسةةف اليتور ث.. ليقي وذ جيك سن 
ملديكس؛ وكلاهما من دائرة علم المتاعة وعلم الأعياء السجيرية في كلية 
الطب ني جامعة برسطنء بالإضاقة إلى الدكسوزة ملرثا. س. كوتريله 
عديرة خاترة اللصحة اللطلابية بمعهد فاشرن للتكتولوجيا قي تيومررك. وباشر 
القزيق يمَزَاقية عينات. الهم وؤظافت المتاعة لنشرة من ارال النساين 
يركرما كاريورةي (آحر الاغراشي السحادة للؤيدر). واشارت احاتم الأولية 
إلى أن سنا التظام الغئائي قد احدث اسغراراً ني حاقة معظم سولاء 
الرجال.. وفينا بعده جاء لي تتريرهم "إن معدلات الإناء على قد الحيلة 
ععد عيزلاء لياق انين علقوا قله لالط . أو ال يعتدوة ااي 

اه 23 لخي ك2 +2 2ت 
علاج» تيدر اففل بكر سن معدذلاتيا لدى .مرفى مساركوما كلبوزي 
عونا نك ع أ امد للع تشايد يمكتهي: رهم 0 
ايان لنب لمريضي ولاسيما الاين بالحد الأدتى عي ن المرفي؟: 
يعدم تلقي العلاجء إذا كاترا متتركين في إدراسة اغقالية) أوسعء أو لان 
رقفى العلاج هو عيار االمريفين :99 


قي المومر الدولي للإبدرء الذي قد في ادس في زيرت بويت كن 
قذمت: اليتور ليقي وؤملاؤساء-المريد' من تئج بحتهم الشاعن باأر هال 
المعامين بركرما كليوري اللين كائرا يتبعون تظام الماكزوريرتيك العناتي. 
١‏ - أن عسد الشقديا التعقاوية يناد علق أول سحن من تععيسص. إغابة 


"السرقفى المعايوك بدرقونا كايرزي اللين يشطريل الامتاء عن السلاح" [عطاياا لاتيك 


ترزاداب صفكم 


مقا 





ظ 
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ْ 
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يماك ج: 








لل 


سس الااللجلل ل اس لظلا ير افسنة +ا#يضز 


اهولاء يسركرما كابرزي: ويحيا تموذج تحليلي لحالة تراجع خطي؛ 
يآث يصبح عتد الخلايا اللستاوية ليا في سدّة الحين تلك 


ع 


أن عله التتائج انصل من أي تعائج أبلعت عن حالات نرطان 


سوكوما كابرزي عولحت طيا. 


1 هناك عدة تقرات ممكتة ليله الحاتج. الإبجاية» منها: 


أ أن التظام الغناتي الساكرويرتيكي وتمط الحياة وفق عذا النظام 
عفنان للرجال اللنساين بركوها كبوزي. 
ب. أن القرار يتتباع نظلم الساكرويوتيك الغناتي والبقاء عليه». يتاسب 
النضاينا0ة. 
قي 'نقرب. لاحق عن الرجال القين لنتركوا في الدرانة النخاضة بالإيفر 
والماكزريرتك :1 أعلتت :د لني م قي -عالم انارلا/ا : “آن الغالية العظمى من 
المرعى دترا عن حتقافن في الأمرفص. التغتفطة: بالإيدز وعامةٌ الإجهلد 
2476 والإسيال (13:/119). وأن-غدد الخلايا التتسقاوية لدى 19 هريما 
في السجمرعة الفرعية النعابة آفراتها يركوها كايرزي ققطه يعيل إن 
الازبياد مع مرور القت وقد تقد النان فقطظ من هله المسجموهة المكرتة 
من 14 مريشاء أكثر من 11٠١‏ من وزنهما لال قترة اتدراكهما قي هله 
الدراسةء التي استغرقت ما بن عانة أشهر واكر من ثلاث متيورات. رتوفي 
تعة من العرقى النمة عكر الشسابين ببكوها كايرزي ومازال 'سبعة 
متهم على قيد الحياة بعد مرور أكثش عن ثلاث سولات على تشخشيص 
إسايتهم بهذا السرطات"". 


العرو يقي خ- عن لكاب واب ف بلاك و اك هد قركي *السرفى المعايرة 


يسوائرعا #لبوزي الشين يتاربرن علاسة سبق" مؤئس الإيدز الدولي. باريس: فرنك لاطا 


0 لبور م ليقي + خطافب: إإبى جسعبة متاق الالميرفيف ”7 آقارالعارس يليفلا 


نهد 


وسيرعة اذاه لاقي اسن اللسرسلتق 





© يمد المالاحظات الآرية تم توسيع مجسوعة اختيار سلاج الإببر يتظام 
الماكرويرتيك الغناتي لتضم عشرين رجلاً. واعلتت د مارنا كرتريل “أن 
أقراد المجمرعة ككل سجلرا تحسنا متحرشا في إجمالي عند الشلايا 7١‏ 
وخاصة في تعلاد خبلايا 5-4 غلى اللرقم من أن قب 13718 الم تغير 
تغيرا مهمأً. رأشير المصايرن ياركوما كابوزي أفقل معدلات البقاء على 
كيه الحنت. حرالي ” إقن :د ستوات لز أكتر. تقد بعت القارية تأعلكيا 
لي معالية حالتيي: وعقفت إلى السد الاتى: الإصابة بالقفيروسات. 
والحرايم السعنية والحاجة إلى استخنام العقاقير الامةء قهم جميعاكء 
يعملزت يرما كاملاء ويتمعوت يتوعية حاة لا حسائل مع ترعية الحياة التي 
يعيشها غالية مرغى الإيدز- والأكتر من كل هنا أنهم جميماً متجرزوق 
نيا من تك الشعور باليآس واتعيزء والإحاس يأن الظروف'قد جحت 
عليم» هذا االإعمانن للتي يتبلك عناحة فرعى الإيدر الآخرين. وسكقاء 
يدر أت سللة من التراتد الدفية جاءت معقلة للترائط الفيزيائية - أي 
إطالة. العم وتحين القهرة متام 131 


لاحظ المحققوت في التريقيا عالاقة ذات دلالة بين الإيئز والاتتساء إلى 
الطخة الاجساعية العلا مما يشير بقوة إلى غلاة ممكتة مع العوامل 
اليشة قالمراكر المفينية في أقريقيا تائر تأترا نايدا بالتكترلوجيا الغزنية» 
با في ذلك. التتظام, الغثائي الأمبركي. اتمرذحيء التاتم علن الكر والدقيق 
المكار واللسوم والبيقى ومحجات الحليب والمراد المفاقة إلى المراد 
الخذائية وغيرها ففي كيتكاما غاصمة جسهورية الكوتمره وسي متينة ذات 
ممة غزبية طاغية» ينطق هلا التسط الغناتي .على مسكات الشاطق المدتة 
الميورين. 'يبلو من المعقول الن التحديك الريع لتككان المتاطق المديتة 
في إقريقياء يخاصة للطيقة العلياء مهد لتعريفي متاعتهم للخطر وجعلهم 
غرعة للتاترات: المرفية لقيروسن الإيفز"* :: طبقا شسارتا. كرتريل» السكخررة 
قي علرم الطب التي اشرفت على حلقات دراسية حول النظام الغذاتي 
والايدز في غرب إطريقيا. 


11 سفرئا كرتيل الدكتررة في علوم اللي عطاب إلين جسمية اللرطاة الاب كيف ١14‏ ترا 
ارس ينان ؟ .تنظ كلتك زم سرمت “طرق الابل" التويورك: مر .يكرت اللتر.ء. -13039) 
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مشيو كرضي وملزنا كرترال؛ الإينزء والماكر بويت والستاعة اشطيية فيورك ورا 





اما ب هله بالوم 


قالتظام الغنائي للطقة كثمليا القاتم عثى المطخ الفرئي واللجكي يتل 
اللحرم الحسراء الستوردة واليضص والكر الآيقئ وتجات الققيق الاي 
المخبوزة ومنحجات الحليب والزيوت المهدرجة والغاكهة والخفر 
المتورتة. "قد الدى الاعماد اكير على البحيات المتوردة إلن الدغال 
نعرياتت عالية من السواد السائقة الآضطتاعية رالكيماويات الزراعة' في 
النراد النتاية التي نعيلكها التهبة النديتة .ومن الواعم أن معنا التظام 
الغناتي الى عر الترع الذي يترقع مه المره أن يدعم مقاومة الامرالض 
اكممدية" - وتسد بالنقايل» أن الحظام العقاني للطقة الاعتساغية الققيااة 
يتمثل بالقاكهة المزروعة محلياً والكاماقا العضر عذرية نشوية) والافوكاتو 
والبعال' الأخسر وكميات قليلة عن امك ولحرم الطيور والشثرات” 
وعندعة القول “أن النظام #لغناتي التلدي للطغة الاجساعية الننا في 
كيتشاساء يشتمل أساسآً على نسب متخققة من البروتين والأدعرن وعالى 
سسسة عالية من الكربرميفرات المركنة والألياقف ‏ رسنا التسط الغنائي + 


قنانا عقى مغات: التشقية». من شأنه أن يضمن بالتاكيد سناعة خرية :77 


عدننا ظهر الإبدر لآرل عرة في عام ناكا بدا معلم الماك رونيرتيك؟ 
نيتشيو كرشي يتصج بمفة الطعام مضما كاملا كإجراء غتضي أملسي 
اعد .قي مثم الإضابة بتقفى في البتاعةء مدبراً إلى الخعائص القلبقة 
اللعابء. يوهي 'اليانج" ؛ الذي يزماد أثناء المضمء والني يسكن أن يسائيد 
كني إنظال نفعوال عقة التمدد لغيروس الايد الشديد. "الين"- واليرب” 
أصبح لديتا دراسات طية الهذه التظرية فاللعاب يستري على مواد اتشتع || 
يروس الإبدز من إصابة خلايا الدم اليضاء. وني إحدى الدرانات لحيل 
باحكوين في مجاال طب الأسناقء لعاب ثقاتة وجال أمععات اعنارى 9" 
وه 14ر81 عاماء وعدن انهم الا يتحملوت قيروسن الايف1 واليبوا؟ معرقسيئ! 
الخطر الإصسابة بالعدوى. ومن ثم تبن من قحوصات سخيرية أن لنايا 
سؤلاء عنم ررس الإبدر من إصابة خنقايا لمقاوية: هي نوع هن كريات هم" 
بيشاء ني الجهاز المناعيء يهاجمها فيروس الإيدز في الجحم. وقالا 









معتوانك. اياف 151/112 "15ت 


ينذا 


مويسيونعة: قافا ارقي .من اللاي ساق 





'الاعفرتن إن هله الحبسة قد تاعد في تف عدم تجيل ا حالاات 32 
ها اتعقال فروس الإيدز من ششض إلى .لكر عت طريق اللغاب: من خلال 
العقبل ملا أو المشاركة قي استسمال قرثاة الأمنان:: وغلعن عولاء إلى 
إلن تللعاب: المعررق ياحعواته علن موله تققل العحيريا والقطزبلات» تل 
ينظلم بع أيه عند قيررس الابون""". 

أن الأظممة' واللغواد النتية يشيتامين .له (لفتسصنمع] والأطعنة والمراد اللنتّة 
بالتاكاررتين (التمصدصست) رهي اللغادة الني تشكق من النعامين هد يسكتها 
أن بكر بعقن الاستجابات المتاغية الشرية يما في تلك يرقم مترى تشاط 
الخلايا المقاحة ثلاوراام رزيائة استجابة الخلايا القاتلة يطيعتهاء. والخلايا 
اللنقاوية النقطة. روفي عام 1955 العلن يلحتون في جامة أريزريا إآن عله 
المواد الشية بالقيدافين 6 واليتاكاروتين لها على ما يدوء تاثراات مخطقة 
على السيلان المتاعي. فالمواد. الضية بالفيعاميع تاهي في عسلية المي 
التقاغلي اللهلايا المناغية كريد الحت على اتقام الشلايا اللستاويت. كبا 
تريد من يسسة اتعفديا ظيعكء الأجاعية النوات: والفلويا اميه سي 
كما تعمل كسقاء للاكدية تغلل من عسارة الرظائف المناغية يسبت 
كرات للجزثيات التاعلية الطليفة.. الما السراد القية بالجاكاروتين» فإنها 
تزيد من عند الخلايا النساعدة 7 والحقايا الققتلة- رالاظ العلماء أن 
*إرجاج .عشه الخلايا إلى عددها الاصلي .يمكين إن يفيد في -علاج الأعراض 
المتزامتة مم عي المماعة النحح ةرمل الإيدرء عنهما تكون الشلايا 
االمناغية فليلة العتد .رمعطوية: بطلبيعتها" . وأوسوا , العم باتشروع في إجيراء 
التجاري السريرية لدرابة دور هذه العرامل الغدذاتية قي مرقى الإبدز. 
وتشمل الأطعمة االغنية طيعيا بهاله النعطيات» اللرتغال والحضر السقراء 
مثل الجزر والكوسى والقرع والجزر الأيض واللقت الأمترا". 


قي عام .١4‏ اعلن باحثوث قي لمانا أن الجيار المناعي بدا أقرى لدى 


بن بن . فراكس والش ريرق - 'الللماب يبتع العشوى يسرقن تقص اللمناغة" عجن الجسلعية 
الاب كي لنب اللأمنان الفعيه 111-11 78 د مم 


و اعد برابهلةا ولعروت2 "التطيع الستاعي الدى. الك احية تلا اواروتين وتتعاسين بلدا 
الأسسات السناية 1١‏ 13 _ اسار 
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ند سس الس كل: فى افعسلة لقنو 


التبانيين مته لدى ااننين بأكلون وقق. التمط العذاني الحديث القتي. بالدهرث 
والكريات. رسق أن وعد الستتمرت ني غلم الاوتة في مزكر لبسات 
الرطاتن الالمائي أن مخاطر الإعابة والرطان لدى العنين هي أقل متها 
لدى اللنين يأكئرن: وفق السظ لظ الدفاتي المعتات: وعلاكراا نك احتمال. أن 
يكون يمشن السبب: امتلاكهم جياذا مناعا كر :تغاطاء - وقي. درامة لل7 
اتا رنمسوعات قباس وروا أانتناطظ اقهننا اللستكرية آر 'الهلايا 
القاتلة بطيتيا كان تلى الياتين أغلى بنية 71٠‏ من'تقاط الحلايا 
2 لدى غير العتتين: 'تشير تانج هله الدراسة إلى أن نماظ الشلايا 
له يطييتها الدع لكتكس انار طن ور سان دنا تشاطلها لدى 
0 التي يأكل الأغتية الحواتية .رالتبتية<- وهنا يتواقق سم فكرة آن 
سبي من اسياب اتحفا مخاطر الإساية بالسرطان لدى التباتين قلا يرجع 
إلى اتلاكهم عن ما يدوه تظاماً دقاعيا طعا أقمل :10" 
© وصدت موعرا حالات إصابة باركوما كايوزي لدى المرهى اللين أجري 
الهم زرع أعقاءه .ركتلك لدى بعفي مرفى الرطات الذين يحتضعرت 
للعلاج الكيماري . وتقول د مالرئا كوتريل: "إن هنا يني أن سازكوما 
كايوزي تسب قفي السقام الأول المرفى اللين يكرث جهارهم الساعي قد 


ااال 
0ك .- 


با انا 

تشخص الامابة بالإبدر في السيدمم الحفيث» عن طريق. تخليل الدم اللي 
بظهر رجرد أجسام مضادة لفيروس تقس المناعة في الجم. وفما ان طهور 
!0 مارسريت مات ولررويك: * الشلايا اثتاتلة بطلحياء واتيتابنات وغيرها عن كرتت اللهم الدى. 

اتن وق التتتين” العضية واالرطلت 517 787 _ ,73 , 


7 محر قرشي و علزنا كرتيل : الإيدنء والساكرويرليك والمداعة الطيية البوبورك وطركيو: 
سصورنات ياباب «ابقكت 0 


نا 


شر 


موسرعةا النتفاد. الواققي. من اللسرساق 





عوارضن القبروس قد يتفرق ستوات.» فإن ستلك الملايين عن الرخآل والصلاه 
التين يعتقد يآتهم يحملون هنا الفيروس ولا يعرقرن قلك. وعنلما تظهر 
اللأعرافن يون قد فات الأوان في الغلب الاحيان. للشروع في عكس فلم 
السالة.. ومن وجهة نظ الطب. السفيت.. يمع الإبدر غير قابل للفقاء وأقعى 
ما يدكن عمله هبر إطاثة عسر المريقن عن طربق عقاقير مغل ككته وتقليل الآلام 
والمعاثاة. ومن وجية نظو اللماكروبوتيك يمكن تقريم الإسائة بالإيدز أأر البل 
لتتقدات المتاعة الطيعية. براسطة طرق القرامة الشرقة العغليدية. 

وعلى الرغم سن أن السات ثاتيهآ لا تلطبق على جميم المعابين أو 
المعرقين للإصابة بقيروس الإيدز» إلا أن يعضها متدرك ينهم: 

١‏ الاجهاة العام البدئي. والتعتي مع البل لكل راليحت عن لوقام 


وظررف سحيطة اكد إفاعة للرالحة. 
" -. الإصابة المتكررة بدولات ارد والفيروسات السعقية التي تعاحيا 
مي ةل 


” - الإصابة باتراع من الطنيم السلدي .يشيه تقاعل فرط الحامة. 

8 اقطرليات الآمعاء بسا'في ظلك الغارات والإآماك والإسيقل 
المتكرن ‏ 

الععور بالغثات. 

١‏ عدم اتتظام الرغية بالأكل وتقلبها من شهية لا تتبع إلى شهية معدوفة 
رما ء والرعة اللشتشة اللمسكاررة في الكريات بوالفاكية اللسئريات 
وغيزها من الاكرلات المقنية. 

8 اتسرق أنناء ظلين. 

بت تقعص الك السزسن في لدم يالإضاقة إلى اليل للاكتاب اللمعتي 
وموعة الانتمال والتصاوم نميا عيية الي الما والشمرر باللتسب 


نذا 





7|ابتبتيياييحيييييي لس لسو قلق لز للعلا بالإيس 


والإجهاد قي اليل أو اثناء التوم؛ ويرودة غير طبيعية في الأطراقف» 
والرغية ني كلول اللكزيات اين 


9 اتتهاب الكيد. 
1 - ررم الشدد اللمشاوية. 


١‏ ارات غير الطيعي المكوتات الدم مع تقض مقاجى في عبلايا الدم 
االييضاء.. وبشامة الشلايا اللمقاوية كما تشيرها حبة الخلايا - ب 
اللشلايا 1-8 الماعدة 


لعدة كهور وتزدي إلى مسعوبة في التتفى,. 


١‏ دظيرر ماركوما كابوذي أو ترحات مسرطاية على الجلد: 


إن المساب بمزقى الإيقز أو حامل فبروس الإيفده ييئر لناظره قلجل 
الحيوية أو الطافة ومحتر الوجه أو بتفسجي (وعر لبون يشب إلى خالة إصاية 
متبرورس ممقققاة ونطي»ء الخركة جلله لبتي ويتشقق يسهولة: والمضاق» رقع 
وئد يضات تكررا بالآسيال. ..وكاثت حوالى تضف حالات الإيدر هلي عليعياه 
معحرية بالتهاب الكبد أو غيره من اعتلالات الكبد. ووجدت في 77١‏ إلى 
5 من السالات الأخرى توزم وتمدة العقة اللمقارية ار الطحال» ومن ثم 
ظهور سرطان الآورام اللمقاوية. كنا وجدت أن لاز أو أكثر عضابوف بتعمن 
الكر: في اللم تعيجة الاستهلاك الطربال الآمد المحجات الحليب والدراجن 
واليقى وغيرها من الأغدية القعية» التي حجمع وتملي التكريان»: ويسيح 
إفران الهرموتات غير سليم- وتظرا للساجة إلى الامترعاى تنما لدى هؤلام 
العرقئى رقية شديفة متوااملة بالحلرئى رالقاكهة وقيرها من الآغتية الشتيئة 
"الين"- ونظهر اانحالات اللايقة لمرغى الإيدز أعراهن الإجهاد المّنن ولزفياة 
عشذ الكريات: البيضاله الأخادية التوثة :في الندم إلى حد غبار طبيعي »| بالإفنافة إلى 
روس ايتين ‏ بآر. 


لبلا 





توضبيات غفائية 
يرجع السبب الريي اللؤساية بالسرطاتات فات العتة بالإيدز» وغيرها من 


أمرافن تعن المناعة: إلى الاععيلاك الطويل الامد للاطسمة والكزونات 
شديلة 'الين". بالإضافة إلى مؤترات أخعرى شدية “الين": يما قي ذلك 
العقاقير والأدوية: والتعرهن تلمبجالات التكهرومقنطيسية الاضطناعية رغيرها من 
العوايل التي تكفضي المتاعية االطيعية فد المرقي. لللك. يجب الإتلال إلى 
الحد الاضىء من كاقة السكريات والشوكرلاتة والعسال والحلوى والتوايل 
والآغكات فد -- الشغينة رالعية .والشحوك والقاكيهة رالعسات رالتهبرة 
والكاي المعالج كيسيائيا وغيرها من المتتيلات والسواد اللنتاكية من أجل 
السحواتي 1 كا كللك يجب تججب كاقة 
محجات ‏ الدقيقءه لأتها ترتي إلى إقراط في إتعاج المضاط؛ ونح من نتك 
اهبر المسترع من القيم أر الجاودار الكثامل يدرت ميرف الذي ينكن تناولة 
ببن الحين «الاعره في ا عجان لوح وو 
الناعرالات والمشرويات ١١‏ المعالية والامطااعية واتتي تدعل قي إنتاجها المراد 
الكمالوية» وكتتك الحيب النام للزيوت. العاتية قم اإنعبية ار الإتلكل متها 
إلى أقصى حد في الطهي المدة شهر إلى شهرين- عالابوة على تلك.. يتبغي 
تبلن الاخرورلت والاطلسسة المطحة.. وبالرغم من أن درغن الإبدر يسا كببة 
لحالات أكثر "ين" من السهم ألا يتدقع المريض لجعل حالته أكثر “يات "ا 
فلك أن الإقدام على الإكتار من استهلاك الأغلية من نوغية "اليانج'اللجيلةء 
بقية انقوية الجمء كالإكثار من الحبوب الكائلة رمتع البسر وطحانا اليم 
وغرساء قد ينب ني تشره المتعتة الساكة هما نك الفبق والجفوف 
فالمطلوب عو تسقيق اتوازن عن طريق خقض "البن* مع تركيد زائد قيلاء 
على “الاتع" . 

السيوب الكاملة- ء يبحت أن كا ل سن > 18 إلين ك1 من كبعة الطعاء 
البوسي- يُحظر طيق. من الآ الامسر وحدم قي طنجرة الشقطء لليوم الأول * 
وقي الأيام التالية يحضم الأرؤٌ الأسمر سم إبدال 158 إلى »17 من كسيته 
بالجاووس ثم بالشعيرء 'ثم يقاصوليا الادركي أو المندتس. من بعتهاء يُحكر 


ركه 








تربع غر اقسلة كم 


الاوز وععه مرة أخرق. ويسكن إعداد عسيدة لثينة تلمباع باستهدام ققللات 
لقعت اقيق كي بسح دن وتبل بققيل سن المبرر قي النهاية 
وك لخلي لمنة ت آء واثلاث نغاتق على تار عقيقة- وبانتكاء إغتار 
العضينة الصباحية الطرية؛ يجب فن ن لي لسرب في اتنفة معفازها من 
الساء. ويتخدم للحسيل قطعة صقية من الكبومو عوما هن الملحاوإن كان 
استخدام ملح اليس في يعقي الحالات» يتوثف على حالة السريض- ديسكن 
استخدام يعقن الأتواخ الاخرى من. السيرب احياتاء يما-قي .ذلك حوب القسم 
والجارعار والذرة والشرقات» بوإن كان يجب تجنب تالول الشرقات في الشهر 
اللأوال.' كشا يصب اتفال سن" اللسنظة السوباء واليتان إلى اللسدد اللآدتى- 
وسمكن الامتستاع يحارل الخبر المصستوع من خسيرة متخسرة جيدة الترعية. من 
مرعين إلى * مرات. اسوعياً وكتلك معكروتة النرطره سواء من نوع هودوت ألو 
مويلا عت عرتية, إلى ”7 مرآات البرعيا وإلى أن :تتبحمت :التحالة + يتتغي تيت 
كافة المحبوؤات القاسية. يما في فلك الكعك. والكيك بأنواعف والقطائر 
واكربت الهتن رسا شاه 

الحاء: يجب ان بشكّل الحساء + 18 إلى 21٠١‏ من كنية الطعام اليرسي» 
الي فتجان أو التين هومياً ين الحساء انمهي مع الواكامي وطلحالب البخر 
وغيرعا مين الته البرية:. يشخاسة البصل والجررء ريسل الساء مع تقل عن 
المبزر أو الغوير. ويمكن أحياتاً إشاقة نتمائر ستي من القطر. والمبرو 
المتخدم في كيل الحسالء يفن أن يكوت من الشعير أو الآررٌ الاسمر أي قول 
السويا المشدر طيعيا من سحين إلى ”7 ستوقت:: ويمكن في كبر من االاحيات. 
تتلول حساء االجلورس مع اضر الحلوة مثل الكومى والكرتب والبصل والجزز 
لارقاء الرقبة في .التحلية.. ويمكن ليضاء تناول حساء الجيرب. وحساء 
الفاسوليا وغيرعما من أنواع الحساء: من وقت لآخر, 


الكفر : بيب ان قل الشّهم المطية يطرق مخطفةء من 208 إلى «خز 
من كسية الطعام البومي. مع الإكثار من الخّضر الورقية الخضراء القاسيةء 
السقينة للكبد والمزيلة للسوم؛ والشم المقوّرة مغل القرع والكرنب. .واليسل؛ 
المقيدة اللطحال وجهاز المتاعة؟ والخُضر الجذرية مثل القجل. الآييغن والجرم 
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مو سرع الاك الفواقي. اسن اولان 


والأرفطورت: التي نهو هوي |الامماء والدم والائل تلحنا دي - وكعاعدة غاعة يعدن 
إعماد الأطباق اتتالية وات كات معدل كاوليا يخلف من تس لآعر: 


الحّصر يطريقة “تيشيمن " من ثلاث إلى اربع مرّات قي الاأنيوعة طيق, 
اللقرع مع, الكوسبو وفاصرليا الأدوكي ثلاث عات قن الأسبوع+ قتجاك من 
الفجل الأابيقن المجثّف ثلاث مرّات في الأسبوع؛ الجزر ورؤوس البجوّر أو 
التجل الأبيقن وزووسه ثلاث نيّات اببرعياً؛ التلطة المكيرمة من #اعّات 
إلى * أسبرهياء التقطة اللنسلرقة من ها هرات إلى ١‏ ي لاب د 
تجتل خاول. التلطة اليه زعمتهانيا ف الشفر النطيية غلن البخار من ا 
الى "7 أسوعيا؛ + الشهر الملوّحة يالزيت عرتين قي الأببوع بامستخدام 1١‏ الله يديه 
من الزيت الشهر الأوله رمن تمه اباستخنام مقدار قليل من ريت السسم ين 
الحين والاعنة مله تلش دوان من لحرا النلوعة بالباء. مرم تن فن الأسبرة» 
على أن تلوْخ بالزيت بعد مرؤر * أساييمء الترقر المجقّف والتوفر والتييه أ 


عاتن القع ل عد ود الاو عد 
ل لسر رسن عي التي 


اليقول: يمكن أن تَفَكل البشول الصتبرة عثل قاصوليا الادوكي والعنس 
والحمصن أو فول الصويا الأسوفء 18 من كية الطعام اليومي: على أن تين 
مع طحالب البحر مثل الكتومبو أو مع اليصال والجزر. ويمككن تدلول اتوام 
أخرى من البقول على أن ل" يجاوز نتاولها مرتين إلى 7 هرات في /الشهرد 
لصيل قات ل 0 م ر أو الشوير أو الميزو. 
المطهي» ولكن نات ل كي دعر جامد القرئم واليسن 
طريا أو قغريا عدا 


وكاس والكرمسو 0 كمية الطعام 50 5 0 
الحورت لو السساء برغير». كملا يكن تتاول شرحة من ن التؤري المسيعي بويا 


بيجب إعداد طبق حغير من الهيسيكي أو الأراس مرحد !ل 11 أما بقية 
لنواع طحالب البخر قبي اختيارية. 


1 








:افو اقساة لاسن 





البهارات: إن البهارات التي يحب أن 'تتوقر على مائلة الطعام هي 
الجرماشيي (ملم اليم البمترع يسية متمار من البلع لكل .18 مقداراً من 
بتور المسم.- الرنقلل الشبة تتسيح سقتار. واحك لكل 71 بعد شهرين] هلاه 
بالإضاقة إلى الكوميو آر محوق رماد عشي البسر أو الزاكاني؛ رعرخ 
البوبيرفي أو بهار التكا. .وإن كان بمكتن استخدام. البهارات الماكرو سرتيكية 
النتادة الأعرى كاقة يحب الرغية- ويمكن امتشدام عتم البهارات يرما سم 
الحرب والششفر ولكن ستدار مدل ياب عناق وشهبة كل قرد- رتاعد 
ثبار الوسرعي لمن 2 ره الى ل رامد ان الوم) وتيا اند لذن 2 
ملعقة إلى 2 ملعتة عسقية ورما) على انتعابة القدرة االمتاعية. 

المخقلات- يمكن برس تارل المتثلات اللمسترعة “قي المترل بطرق متطلقة 
بمقدار ل" يتساور مئعقة كبيرة واحفةه وإن كان يجب الإقلال من تحارلك 
السظلات السلسة إلى اللط اقادتى. 

االلحوم: يجب تجلب اللسوم والبض والطبور الداجتة .وقبرها من الاغلية 
الحيراتية. ولكن ايمكان كاول تقار عير عن لحم االسنمك الأيغى مرّة واحدة 
كل اميوع او كل اسبوعين: على أن يُطهى على اللخار ار يلوه ويُزتن 
بالقجل الأبيقى الو الرتجبيل .ويغد مرور شهرين يفكن تنابول النك هرّة أن ١‏ 
مرتين قي 'الاسبوع ويمكن إعداده مشرياً أو مخبوزاً- وحثار من صاول لنحوم 
الأسماك لحشراء أو الزرقاء وكافة انراع المسار. والاكقسلب الحيزية والطانةة 
يمكن نتاول طيق واحك من الكوي. كوكو عتد الرغية شرط الآ بؤكل لأكثر من 
ثلاثة أيام متحالية. والنلاح الأتيسيا يمكن تتاول قطعتين صغيرتين من السك 
اتصتير المجثف.. الملوّح يسقنار ققيل من الساء أو الزيت مع إضاقة الشويو قي 
النهاية. ويمكين [عداد كه كيرة مه وحقظها في إناء. 

الفاكهة : كلما كان تاولها اقل كات تلك افشل+ ولكن الاسجاع عديا هر 
الاتغل على الإطلاى.. وها يشمل القاكية الامتراتة وفاكهة المتاطئ تالت المناخع 
المحتلك رك لحين تحشن الحالة. وعند الرغبة الشديدة في تنارلك القاكهة 
يسكن تتاول متقاار تيل من اللفراكه المطهبة مع فرّة من الملحء أو تتاول فاكهة 
مجقفة- ولكين ينغي تيتب أنواع عسائر الناكهة كاقة وشراب الغاح- 


لاليلة 


امو سوهة اشفنا. الوااقي امن التسويطان 





الحلرى والوجيات االتفيقة: يتغي تجتب اتراع الكريات والسلوى كاقة. 
ومتها الحلوى الماكروسرتيكية الجيدةء لحين تحن السالقء لأن تتدرل ليل من 
السكر أو الشوكولاتة لو اسل أو شراب القيقب أو حلي السويا بتي إلى 
بور ساركرها كابرزي وقبرها من الأعراقن. ولإرشاء الرغبة بالتسلية» يمكن 
اللطام حير جاده كل بوم في الطهي ألو تاوال. 00 الى .تتارل مريى 
من الخهى الخلوة- ويمكن في كتبر من الأحياتء تتارل السوتشي.وكرات الاررٌ 
وسوشي الحُضي وغيرها من الرجيات الخفيقة المعنة ياناسها عن اللحيوييه 
العاملة؛ ولكن ينيقي اتتقليل. من تناول كفك الأررٌ والقتبار وغيرها سن 


المعجتات السخيززة لو اللبيانة التي افد تيد من طبقة الدهوت تحت الجلد وتمتم 
عملة التصريفه- رفي تال الرقية القبيسة يمكح تتاوال مقدار فقيل من شاب 


الشعير أو 1 


المكسرات والبلور: بانحتاء النحتاه يجب تجتب تتلول المتكرات 
والربلة النعمترعة نتيا وتنك ترا السية السوت:واللبروتين العالية فنها 
ويمكين تناول البقور المحمعسة غير المسلحة مثل بتور اليقطين وبطور القرج 
العلي كرجية خقيفة» يمقدان لآ يتساوز مل» فتجاتن واحد أمبوعباً. ويمكين 
عارك ينور عباد لشن فد ني |الميف 


التوايل : يجب لستخدام التوايل مل ملح البحر غير السكزر والشريوا والمزو 
يتعتدال تتغادي عطص لل" لزوم اله. ويجب تجتب امتششام المبرين والثرف 
والامتاع عن حول لك الترائل [ذا نكا إجاس بالعطش العديد يمد الرجبة أو 
سن اللوجيات» إلى أن يعرد السطش. إلى ستواه الطييعي. 

المشروربات: يمكن اتباع الترصيات السامة المذكورة في الجرّه الأول بالبة 
اللنغروبات. وغرها. من العادات. النتاتية. ويخاسة شرب شاي اننا باعجار» 
المغروب: الأرئيسي.. تجتب تساماً العشرويات المدكورة في قائمة النشرريات 
"الممتوعة" وقائية النعرويات اهني يشي .عدم تتارلها إلا لماماء ببا'في كلك 
المشرويات العطرية والمتهة. كذلك ينيقي تجنب تناول تهوة السبرب طوال 
العيريع او الأشيير التلدتة الآولن من بدء هنا التظام العناتي الجنيد. 


اننا 





ا 
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ا 
ا 
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ل[ لابب لي لطن و لملة اتيس 


إن مضع الطعام حيداً عر الأهم في ما يتملق بالعادات الغذاتية. ٠‏ بعضة 
الطعام جيدا حتى يصيح سائلاً في الفي ويمترج مع اللعاب. يجب أن يمغلق 
الفتمام جنا عن جيل على الامل مه عرة عل +3 مز لكو الدنة 2 
المهم تحتب الإقراط في الاكل. وينبغي أن يقسل بين الأكل والثوم 7 
ساغات - 

ركما الاحظنا في عقدمة الجزء الثاتيء نإن الاشخاسص اللين تثّرا الغلاج 
الطي أر يحضعوت له قد يسحاجرن إلى إجراء تعسيلات غذائة إلعاية. 


أطباق ومشرويلات خاصة 

لقد أفدت يضعة يهارات خاسة لتقرية الجْهَارْ المناعي قدا يكرد من 
القسروري استخدامها لحالات قردية مع عشرويات لش الحقوة: وعليك 
بمراجعة معلم موقل في الماكرويوتيك الانتشارته. برقد اأدرج عناء. متوسط 
متامير هله الاعتاف. وسعدلات تنارلهاء العي يمكن أت تخنلف من شخس 
لاعن 

مدروب اضر اللحلوة؛ اول ته نتجاتاً متيرا إلى فتجاتن كل بوم طواك 
العيهر الأول ام عرة كل بومين في الشهر: الكاتيء: ثم عدة مرت في اللآسبوم 


بعك ذلك.» يحب الرعبة 


دور اللوتن بهار الجزر - الكومير ‏ قاصوليا الآدوكي: افلم تضقفت 
نباف من جقير اللوتى وافف إله ثلث تبان من الكربر وتلت تتجان سن 
الجزر وثلة. نجات من قاصوليا الأعركي المطيية وامزج الخليط امع كمية من 
الماء تاوي عسة اضعاف مقكاره: واطه لمئة “٠‏ حتيعة: لم أعف قليلة عن 
الملح في التهاية. إشرب. الئل وكُل التطم فيه إذا كانت طرية: ينمدال. فتجان 
إلى قنجاتين في اليوم. لمدة عشرين يوماً. 

:يار السمسم - القطر - الكتويو المخبوز: اخبر الكرمو في مقلاة سافة أثم 

طحته. حتى يصبح مسحوقاً. واتركه جاتباً. وعنا البحرق تقل :هإز من 
2 - الم الحم التطر السجثف على أن يشعل فكلا من الخليط. الإجسالي 


ريده 


.موسووعا الاضاك الإواققي من السوطقة 





لم تظلعه واترك»ه جاتياً. حت يلور السمعسم السوداء على أن تفكل ايهاء 
اي يي واطحتها ‏ من يعنساء ه اخلط جميع المكونات ثم اطحتها مرة 
الخيريئ. تتاول ملعفة عغيرة من المريع كل يرم لملة عشرة أيام.. ويسكن تتاول 
هذا البهار كما هو أو ره على الخبرب أو قي العاني. تناول بعد ذلك ملعقة 
صغيرة كل بومين المئة عشرة ايام م يحب الرغية كل * أو 4 آيام المفة خهر 
أو معة المابيع. 


خوح الوسرشي: تناوله باتتظام كل .بوم أو كل يوسن لعدة أسايعء ثم ظل 
هه طرياء لز عرلة جعب الحا 


العناية الستزالية 


بدك الجم: ح 0 ل متطقة الطن والعمرد الفقري 
يمتشقة تتقع في الماء الساعين ألم العم اح جين نهنا مساعد لي تخيط تنقيط :تورات 
الشى والاتل اللمقاوري وسواتل اللسسم الأخرى, علاوة على تتغيط الطاقات 
اللعية والبدية. 

إرشادات. استخدام الكسانات: قد تكرن هتاك حاحة لممد قلبل سن حالات 
الإيكزه إلى استخدام كمادات كي تساعد في سحب الكمياتث الرّاتقة فن 
السخاط والشعوت تدريجا. وليك بامتشلرة معلم موشل قي الماكرويريك بعاد 
تج ا اللكساحات ار اللزقات ومحدل استخدامياء لآن عدلك عدة 
أنواع تستخدم فقا لحالة الشخص. 2-5 بحب أن يبق برهم الكبادة أو اللؤقة 
وضع متخقة يلل بالماه السناخين وقضارت حيدآ ه على المتطقه المسابة لمنة ١‏ 
إلى 85 كتانق لحغيط ا اتسورء الكسرية 

الملية الطبية: غي مالة تررم العدد اللعقارية تببة لاكثار السرطان فرن 
الجهاز اللمفاوي». ألو في حالة عدم حصول أي 3 تسصونء قط تكرن النحاية الطبة 


قرورية. وبحب استشارة معلم مول في الماكروبوتيك أن العتغخاصي في 
التفقية الو الطباء عسدرقين 
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اعتبارات الخرى 

كن نشيطأ ومارس رياضة المشي والتمرينات الرياضية» ولكن بدو [جهاد- 
قالهدق هو تحسين الدورة السرية وتدقق الطاقة وليس يثاء الجسم 
كالممارعيح. 

الاحة سقيلة ويخلاصة في هياه البحر . 

ارتد قبمة عندما تخرج أو اسكت تي القل التجتب ائعة الشمس الماشرة. 

© النطلنة الجيلية أو مناطق الثنايات غيل للاستشفاء مين ساحل اليحر. 

« اقم بالتوّة سير على الأقدام كل يومه بوياشر بإعادة هلتك مع البيثة 
الطلمة. 

ل : تجتب لو فلل من متاعدة الليتزيرن واستسنام أجهزة الكزسييورئر الى 
التبّغى للببالات الخبررنقتطية الامطاعية الأخري. 

ود أأغية سرحة كل يوم 

عرق يمك بن الوقت والآخرء إلى شك والتامل والضلات أو تغيل 
الأقكار «الصور الإيجاية السضية بوجه خامى. ١‏ 

مازس الومال الأآمن. لآنه اناه الرصال تجري عملية تصريف واستيبال 
ال سوه اي خض العا 
يأكلات جيدا. 

ل تحت تيقيا ‏ تعاطي المشدرات: 

© حاقظ على ينه نظيفة مرتة والترم بالشواعق الصححية. 

© !6 سمحت الظرورف: حاول الاتتقال إلى منطقة ثات متاح أكش يرويةء 
حيت يقل معدل الإماية بالإيدز وتقل سرعة لتتشالره- نقي مثل هسنا العام 
نما عل إلى الساكرلات» اللأكثر "يبابح ' 3 أئ مزيق. امن المقح واالحيوب؛ ولي 
الطعام :اتمدة تأطول» مهنا ياعد على جع الجسم قطريا» ريتقعه من 


ا" 





موسوعة اللخاك اتوي مين اللسرستال 


اده النتاعة الطنة. قت إلى طلكء . الزيكق عترعرع في المتاطق 


ال أكر مه في التاق الجا برقي الموامم المسطرة أكث مته في 
الاسم الحافة . 


تحرية اشدت ةّ 


كد وساركوسا كابوزي: يلغت اعتلالات نراتك دروتها في أواتل عام 
داك وأعيرء الاطاء أنه سصاب بجرايم طليلية معلية» ومقاظات ات هللة 
بالاينزء ساء قي دلك. ساركوما كآيرزي. ركان سداد الهلايا 7 عند فرانك اأدنى 
من الطبعي: وما ليت أن أصيع عدوا . قمآ كان من الطيب. إلا أن أخيرة يآن 
الرقت قد حان كي يكتب وصيته. ولككن المتير قي الآمر أنه اقترح غليه أيقاً 
أن يُطالع في موضوع الماكرويوتيك- كان الطب المعالج» روجر إنقوه مدهر 
الشؤوت السسية للسطين جحيا قي مدينة نبريررك؛ وميق أن قابل ابتيء الاري 
كرفي الاحتث الطيء في مؤتمر عظمعي؛ حيبت تتى له الاطلاع على #لتظام 
القناتي كمامل ممكن من عرامل الإماية بمرعن اللإبيير بورشيره من. الحآلاات 
البرقية. وقد اومن قراتك بوجوب الامحاع عن أكل محيات الحليب واللحم 
الأجيو. 


يدا فرانك يطالم عبن الماكروبيوتيك- قرأ العديد من الكتبه وحضر 
قر وكات عمل اللترعية واشغل على ترووض اتغعآلات -. يقال قرالتك- "إن 
ما أعجبتي حقاً في تظام الماكرويوتيك عو المعتى الكوني لكل شي»: الستود 
العالني أو الصررة الكيرى ككل شيب وهنا ما سامدني حا على التروج عن 
نظرني.. الضيقة الذاتية الشكنية العالم". 


بيدأت حالة تراتك في لفتحن مع طريقه الجديدة في الاكل» وتفصن 'وزتهه 
الذي كات قد بلغ الثروة (115 كيلو قرام : تقريا) قال حمسن سترات» إلى 
حوالى 72 كيلو مانا وشعر بآت حعالمه ممتازة, أصبح جلفه أكثر صقا 
زينات عيناء تلمعان وارتقع مترى طاقته. لقد حدث كل هذا في هون 


لشن 





ساق نو السنة «الوحر 





الأشير الششّمة الأولى. برعاد تمداد الخلايا 3 رهم إلى السعدلات الطبيعية؛ 
وباظرع من عهذاء ل يعقى الاطياء ستعسككين. يقرل قراتك: "كان علك أت 
امارس حقي كمريضس مع الأطياء الستتضمين الثين آراهوا البطرة على مار 
شفاتي- وحدث مزة أتني تهقت وعخلعت وداء القحسضش كان الرجال الذي 
ينسعي يريد أخدذ عيّنة لنشاع العظم الاجراء فحعن احيائي. قبعد عشر دنائق 
من معرقه بيء. دغيل علي حاملاً حقنة ضحشمة آراد أن بغررها في ظهري.. قلت 
له “مهلا توقف! لا أطن أن هذا ضروري لوسر 2 لم يكن 
سرورياء لآت هناك فحماً بيطأ للدم يمكن آن يخبر الأطباء الشيه تفه 
ابانا"- 

واكتشف كراتك آنه لا يقحقد أمنتعف الطمام التي اعناصاء متل اللجوم 
والسياداني واتكصوال والعاريورانا والقهرق. وكانت حل قراتك.. بوعقه كاكيا 
للتصوصن الإعلانية قي شركة ابحفث تويقيةء تطلت.ه القر إلى 'انساء 
البلا واحياناً يقطر تتعتاوال الطعام في المطاعيء مم رجال أعبال. وكان 
بعس مؤلاء يلعكرن عننما يجلزله يأكل كرت الأرز يدلا عن شريحة اللقيك 
والشلطة وكاس المارتيتي. وقي إحدى السرّات» أبلغ :فرعتك العاذل في أحد 
السطاعم الانيقة في بلتيمور أنه بتع نظاماً غناي عاساء نباء رتيى الطياف 
ركات فنا واعد له طبقا راتعا من الأررّ الآأسسر والسمك المطهي بيت 
اللسفسيرة رطنا قرا شن االشفر يلون ربقة.. .يفول رانك "كاد رعل 
الأممال الذي كان يصسيتي أن يدن من هانه النعاماة الملوكية التي تتقبعها من 
كبير الطهاة الذي كان يكن احتراماً كيرا للتين يأكلرن الاطعمة الطيعية*. 

في عام 1لة1١:‏ بدا فرائك قي كتابة تجاريه في محيقة "توبورك تائيف"ه 
وهي تشرة خباعة بالمئقين- براعتبرت هذه التجارب يالنة الأثر في رقع مستوى 
الوغي يشآن النته اليومي ومرعى الإيدز- يقول قرانك: “لن اجتزف ولن 
ارتكب الحمانات في طريقة عيشي - قالوقت الآت هر وقت اللشفلف وقت 
نا-3 


03 سيرة مرسيزة بقل مارلا يبد لي كنال ميحد كوكي نوه مارت كرتيل - الإبعز والماكرون تيك 
برالسناعة لأطسية امرك وطركين. سكريرات ايليا +118 


نذا 












توصيات غذائية عامة 





4 توصيات غذائية عامة 


تُعدّ الإرشادات الغذائية التالية ملخّصاً للمادة التي عُرضت في الفصل 
الخامس من الجزء الأول. وهي مخصطة للأفراد أو العائلات الذين يتمتعون 
بصحة سليمة إلى حد ما. أما التعديلات الخاصة بالمصابين بالسرطان فقد جرى 
بحئها في الفصول المستقلة في الجزء الثاني» وهي ملخحّصة في الفصل التالي. 
وبإمكان الأشخاص الذين يعانون من أمراض أخرى غير السرطان أن يتبعوا 
بأمان. هذه الإرشادات التنموذجية الخاصة بالحبوب والحساء والحُضر والبقول 
وطحالب البحر والمشروبات. إلا أنه ينبغي لهم تجتّب المأكولات الحيوانية» 
والفواكه والسَلّطة والحلويات أو التقليل منها إلى الحد الأدنىء حتى يستشيروا 
معلّماً من معلّمي الماكروبيوتيك أو طبيباً من أجل تقييم حالتهم الصحية 
وتزويدهم بالتوصيات الغذائية المناسبة لحالتهم الخاصة. ويجب قراءة الفصل 
”١‏ تحت :عئوان 'التحول السلس"» قراءة متمعنة للمساعدة .على تطبيق هذه 
الإرشادات. وفي قوائم الطعام التالية تعني عبارة 'الاستخدام المنتظم' أنه 
مناسب للاستخدام اليومي أو الاستخدام خمس مرات في الأسبوع. أما عبارة 
"من حين إلى آخر' فتعني مرتين أو ثلاثاً في الأسبوع؛ وعبارة 'على فترات 
متباعدة': أو لماماًء تعني مرتين أو ثلاثاً في الشهرء بينما تعني عبارة 'تجئّب' 
الامتناع التام عنه أو الحد منه. وهذه الإرشادات مخصصة للمناخ المعتدل على 
مدى القصول الأربعة» والكميات هي كميات يومية وليست لكل وجبة. انظر 
الملحق )١(‏ للإرشادات الخاصة بالمناخ الاستوائي والقطبي. أما المواد الغذائية 
الواردة في التصنيفات الرئيسية (مثل الحبوت الكاملة والبقول والمكسرات 
والياميش والبذور والتوابل والزيت) فقد أدرجت بالترتيب ابتداء من المادة 
ٌْ وصى: عموماً: بتناول أكبر نسبة منها في الغذاء اليومي» إلى المادة الموصضى 
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عوسيزية الققانا الزاقي. عن اللسرطاق 





بجاول آقل كية متها إما الأنواع السعثقة إقاتية (مثل الشفر والثراكه 
والوجيات التنبغة  .‏ الخ فهي مدرجة وتق اكرتيب. الأبجدي. 


الحبوب الكاملة 


الظعام الأساسي عي كل وجبة هو الحبوب للكاملة؛ التي يبثي أن تشقل 
سن 8م إلى 1 من عقشار الطعام الكلي لللوجبة, رتغضل الحبوت العابلة 
المطهية على نتجات الدقيق. وتشمل الصحرب الكائئة ومحبات الحبوب با 
1 


اللامتخدام المحظم: 

الآدؤٌ الأسبن من فرع الحية العغيرةة الأررٌ الأسسر المتوسط الفحية» اللآرة 
الأسمر الطويل الحبة اللمتاحات السارة)؟ الشميز اللكامل+ الشعير اللزلوي 
(الهاترموعي)+ الجاررسن (الذعن)؛ الثرة؛ حيوب القمم الكامل؛ الحنطة 
الورياء؟ اللقوفاتن الكاملة ودار 


للاستخدام من حين: إلى لخر : 

الاآرز الاسم الحلر؟ | الأردٌ البري؛ السوتفي. (الأرز الحلى المطحوة) 
القمح المككر (اليرغل)؛ العوفان المقطم؛ الشوفاق: المتفرف٠‏ حيرب الثرة 
المجروشة؛ شراتج الساردارء التسكسي ؛ الكريتراء زسوو القظيقة» العفب؟ 
الآزرٌ متي لماماء أو .على قترات حاعطة. 
للاستخدام من حين إلى آلخنر: متجات الاقيق 


التوطز واللممكرونة المعبتوعة من القمح الكامل ؟ ترمثر اليودث+ ندل الربا 
لسن |الختطة السوداءاة غير القمح االكاعل يدوث خمسيرة؛ خب السارفار الكتامل 
نتين عسرة: الر اأعصدة قمح متفرشة)؟ الليتان لإخعصيدة قسم). 


نكا 








المجاء 


بوص بتاول قنجان أو اثنين من الحاء السبل باليرزو أو الشريو أو ملح 
الحر يوياء ‏ بحيت يتقق عوالن 18 من كسية الطعام البرية. 

يَحْشَر الحساء مم مكوتات مختلقة» يما قيها طحالب اليحر والضر 
البرسية» .والحرب والعرل. وسكن أن يفاك إلى الحناء لعانة لعا ضغيزة 
عن لحم امك اليش أو ثعار البخر 


يجب أن تشكل الخضر حوالى رنم (758 إلى 077٠‏ كنية الطعام اليومية: 
على أن تكنوي طارجة: ويمكن إعدادها بطرق محتوعة:ابما فبها الطهى غلى 
الخار واللق والطلويح بالزيت (كنية سغيرة من زيت القرة أو السسسم قير 
نك و ا والسعون ع عاء عسل عدوا كم ينع علق قي 2 
ام يي ا ا ا ا 2ت 2د عي 
م اعاظ آي 





للامتخدام المتظم: الخضر الورئية الخضراء والبيضاء 

البوك تعوية الوراق السوّر؟ الكرتب العيعيء العرم النعمرء أوراق 
الملقرف+ أوراق الهفياء البرية الكرنب اللارؤسية الكراثك؟ يشر المتردة؛ 
القدوتس الكرات الأدلي: أوراق اللنتء ظيقلة. المائة. 


اللاستخدام المتظم: الخُضر المدؤرة 
القرع ؟ القرتيظ الاخضره الكرنب أو الملقرف الموّق؟ القرع قر الزعرة 
االسفراء» الملقرق+ القرتبيط؛ قرع العسل؛ اليقطين. البعل؟ السلفرقف 


الأخسر؛ للقت واالقفت الأصغر ‏ 





الرسوعة التنكه الوباقي. عن اللسوسلت 


اللاستخدام باتتظام: الخضر الحقرية 


الارقطيوتة الجررء التجل الأسيهس؟ البعاطا الجبلية: جتزر اللرتس»؛+ 
الجوّر الأيضن؛ النجل. 


الاستخدام من ححين إلى آخر؛ 

اأعمسر أو البتجرء الكرقسى» عشنة المال؟ الميار» الهسبلدة الليغلباله 
اللحيمة؟ الثرم؟ اتفاموليا الحفراءة البازلاه حي اببرخ: عرشرف القسسي؛ 
كرتب أبورةة الغطرة قرع نآتي باذ لخن :قو الآزراق الظريلة» “بقنة الحية 
الجرة القطر؛ اللربيلاء البازلا”. الغاء» القرع العيقي؛ القاعرلا الشسسيةء 
اليطيخ النتوي؟ الكرسى: 


عدهدح يدت حعتتى ا ل كد نضناء 
د ررح ع ا وسوس سر ند 


اكيليرن+ الآفركتر:. الختاعن الممرح + الباشجاف؛ الشثرة. الرخبلات»؟ 
القتفل الأعهر والأحميء لان الحمل؛؟ البطاطا» الرجلة؛ كبس الراعي؟ 
الكميت] الانخه الطاطا ٠5‏ القلتاس + الندورة 7الطداطم)؛ اليطاطا من 
2 عأ ع 
البقول 


كمة حغيرة لأسن 78 إلى 11٠١‏ من كسية الطعام البوسية؛ وتغمل القرك 
النطية أو معبات القوال. . والانب معيا؟ 


قاضواليا الأدركي؛ السمصي : العتس الأعهشى أو مناه قوال, الحريا 
الآأبردة الترقو؟ التوفر السبقش.4 التاتو (ترل صويا عهتر): أوكارا (من هله 
هب اترفر)» الجسه (قوال سريا محم ): 


قي 





الاستخدام من حيين إلى آخر: 
اللازيلها كنت العين' السرناء؛ قاسوليا اللسقةة السورجاء+ القاعوليا العمالية 
الككيرة+ القاعرلا العاعيةة العفس الاحسر؛ التامرليا اللببية؛ اللوبا 
الذلعة؛ الفاسوليا البيغاءة الغامرليا المشقيعفيةة؛ البازيلا المتقرقة 
الكاملة والسبافة: نزول السويا االأسفر. 
عده الأطعدة الهامة تدم يتكميات مقيرة وتدعل قي سكترتات العديد من 
الأطباق السطهية: ويجب أن تنكل تحر 18 من كية الطعام الرمية. 
لالاستخدام المحظم. 
شرسة نوري مسعسة 5 تومو + وأكاسي - 
اللاستخدام من حين إلى ألختر: 
آراء؟ هيدجيكي. 
الال استدد م االاخحياري: 
أتجار _ الجارة حشاش. حولي السرية؛ الطسلب 1١‏ لتطي؟ فكاع اتن 
بعرم ١‏ بلع الح 
السمك وثمار البحر 


بإسكات القين يتسنسرن بعبحة جيقة تنتاول كمبة مغيرة من لحم البرك 
الآيقس أو النأكرقةت البحرية عرة أن مراع لبوعياً. 


شاي 


عوسوعة التعتة. الواققي عن السرستل 





للاستخيدام مين حيين: إلى آخبر: 

ممك الشتوط التهري؛ معك القدة + شيريمين إريقو أسمك سقير 
مجنف)]؛ سمكك الطلتر سه تعيان الفاءة السمك لسغلطع* ممط الصحقوقة 
اليثرت؛ الإزيكر امك ضغي مسيقف)]» المجارء االتماش الأحمر؛ المحار 
المروحن؛ ممك الحسابس اليحريء سنك مرسن: اللموث البرقطة انراج 
أخرى من السك ذي اللحم الأيض- 


ماكولات يجب تجتيها أو الحد متها: 

لحي السك الاحبر أو الآسياك كات الجلد الأزرق. متق أنناك اللدرتق 
ولبر سيف والسسك الأزوق والتركةء التي 'تحتري على نسية عالية من الدعرن 
والزيت. أما الأطعمة البحرية التي تحتوي على نية عالية مين الككوئيسترول مثل 
الكركتد واللطعون واتقريدس لر الجمريء تيجب الحد من تاولها. 


الفراكه 


هن المفصال خاوال. النراكه إنا سطهية أو. مجئقة أو مجققة ومطهيق» وإن كان 
عن المسكين تناول الفاكهة الطازجة عذة مرات السيوعياً: ويخامة في العلق, 
الأكر ماه المن يتضرن عادة يصسة جفة. 


للاستخدام من حين إلى آخبر: قواكه المتاخخ المعتدل 

الغاية المعسئ.؟ الثرت الامورد؛ للثرت الازرق» اليد الأمترء الكرزه 
العوت البرين؟ اتكعيسن أن العتب (والربيي الذي لا يئر لاء االكريترة؟ 
العشيوة الشمام؟ الرضال1 الشرلق» الإجاصى (الكمترى)؟ الخوخ أر الرترق؟ 
اليرقوق االمجقف٠‏ ترت العليقة القرارلة «(الفريز)؛ اليرسفي (المندرين]ء 





يسيك" خافية حفية 





تحنب: الفراكه الاسترائية 
المرن؟ سر الليعد+ امور اعن+ القربية الناتجا؟ الابايا. 


المكشرات والبقور 

بالإسككات تناول كمية سقيرة من البتور المسمعة أو انواغ الجورٌ والبندق 
اليملح اللحر أو بالشوبو أو يشوتهما) كوجة عقيقة. .ومن الاتفل الطليل عن 
االنكترات وزيقاتياء لآتها صعية الهقم وتستوري على تبة عالة سن الدعون. 
الاستخدام امن حين إلى لخر 

يقور المسوآة يتور عياد العمتن: يقور اليقطين ه الخنصاء+ اللوزة الحدق 
اتغول الوهاني+ الجوز الأبركي+ الفول الوداتي الآنياتي؟ الجور. 
تحنتٍ: المككسرات الامتوائية 

الجوز الرازيئن؛ الكاجوة جوز البندق؛ الفين. 


الحلويات والوجيات الخقيفة : 

يمكن إعداك اطباق من السالوى ووحبات. عفينة شهية بن الحين والآخر 
على إن تكرن كاقة المكرتات طبية: 
الامتخدام .من حين إلى آخر: 


الموتشي+ التوطرء القشار (المصتوع في المتزل من هون إقافة رسية 
الحبوب العاملة الهقة+ كرات الأرز» قطار الأرز؛ اللوؤ» عوشي الخشر 
االمصوع آي العرك). 





موسو عة اياك فوطي من اسرساك. 


خلويات للاستخدام المعظم : 

بالإمكان الحصول على مقااق حلو من اضر التالية: 

الكرتب+ الجدن؛ الفجل الآيض ؛ الفل؛ اللجزر الآيشن؟ القرع؟ مشرومب 
الحضر الحلرة (انظر قصل الرصقات)؛ مرت الشف الحلوة (انظر قعل 
الرهقات). 
حلويات آخرى للامتخدام من حين إلى آخبر: 

الأماناكي؛ شراب اللشعير + شراب الأردّ الأسمر» اسل الأروّق اللكامل! 
اداه عسمير الفاح القرار الاخين؛ عضر الام الساخن. 
تبكب: الفسليات المكورة 

الك (أبيض - خام ‏ بتي - مخروطي)1 دبن القرء صل لنزة» 
الكرين:. وقيرء من التحلياتت الاسطتاعية» الليرتراسريت» سكر القاكية؛ 
الشركولاتة؟ عبن الخررب+ العل» شراب المايل (القبقب). 


المشروبات 


يمكين استشدالم نياه ايناليم والآبار افير الشاي والمشرويات. 


, ستخدام المتقم : 

الغصضات شاي البثثغا (كوركيها»؟ سيقان شي البتها؛ شقي الشعير 
المصيعي ؛ تاي لواو الأسبر الميجبعن ؟ ميا الدايع ؛ ماه الآيار: 
الاستخدام من حيين إلى قغر: 

صقم الجرر؟ 0-0 الك فس و داق الونيلاة البرية) تهرة الصيوف ا( لايم 


فيان" 





9 اعنتدِة مها 





حنورب)؟ شاي الكرمو؛ عشروب اضر الحلرة (انظر فصل الوسفات!؛ شاي 
البويوثي. 


الاستخدام على قترات متاعفة: 


الغاي الأعضيء الشاكيء حليب العويا امع الكومير)» شاي بردرة الشمير 
الابت؛ عصبر ‏ فراكه المتاخ, المسنالء عصير الشفر. 


تحتل : 


المعروبلتا الشطرية؛ الاشايى الأسردة القهرة؟ المشرويات الباردة (سم 
مكسيات العلا 'اللقهرة الخالية من /الكاقايين + السياء المقطرة؟ المعروبات 
الكسرللية+ شاي الاعكقات؟ الغياه المعتنية وجميع أتواغ السياه القوابرة 
(الغلزية)غ النشروبات المتجية؟ المشروبات الختينة رالمحلاة؟ ياه السمور» 


البهارات 


الاستخظام الأساسي : 


شراتم التوري الاخضاء الجوماشير (يقور اليم النخيصي والعلع]اة 
بهاراات. التكا + عرع الوسيرتي, 


الهارات. الأخرى: 


عل اللارز الاسمرة الميزم النطيي مع االكرّات الاننلي؟ بهارات الترزي؛ 
شوير الكرميرة بوفرة أوراق الشينر ممع بشور المنم االمحعةة يرقرق 
الرصوتي - الغراتك الاطلي» خل البوسبوشي. 


كه 


مرضبوهةة التتتتقه واي من اللسرسطتق. 


التولبال 
يفشّل ملح اللس انعد طيعياًء غير المكرّر على ملح الطعام المكرّر أو 
ملح البحر الرمادي. وينكن ايقا استخقام الميزو والشوير كترابل ولا تتخدم 
الأنراع المجهّرّة بطرق طبعة والخالية من المواد الكيساوية. وتتحتم 
التوابل عابة» باعتدالء وقي الطهي» ولا تضاف إلى الاطياق على مائنة 
العام . 


الاستخنام المتهم: 
عيرم الغيره مرو الاوز الاشيرة مرو نول العويا لاعاتكن ميون)؟ لشويز 
١(مَرْق‏ الصويا الطيعي)1؛ ملح البحر الأيفى غير المكرر. 


الاستخفام من ححين إلى آآخر: 
الرتجبيل١‏ القسل؟.الميرين؟ عل الأررٌ؛ مميرتن الوميرفي؛: عورخ 
البرسوكي؟ة خل الوموتي؛ اكثرية اللمون. 


.د ب به 


جميع التؤابل قير الطيعية:والاصطتاعية أو المعالجة كيماويآ؛ الجيتسيتة 
(الققفل الحرّيف الأخمر والكمون  -‏ إلخ)؟ الية أو عصير التفاح القرّار أو 
التغل ابلس 
زيت الطهى 

اسعسيل اللطهي قط التريرت النسائية بطريقة طيعية .رفات التوعية اثعالية 
والمعصورة على البارد وغير المككوّرة. وينبقي استخدام الزيت حدق في انلي 
الأرز والتوطرء رفي لعدئد الششر المقوحة: ولا باس» عسوماء بانتخدام 


ا 








الزيت: من مرتين: إلى ثلاث هعرات: أنبوعيا. وينكن استخنام ازيت من حين إلى 
آخر 2 القلي العسيق الشحبورتب والخهت والمك وثمالز البيحر أو في هلم 
الاطعمة المغلقة بالعجين + 


اللاستخدام المتظم : 


ريت السعسم (العايق أن العاتم ]ا إذيت الظرة؛ زيبت: يتور الحرطل. 


الاستخفام من حين إلى آآخخر: 


رت العسقرة ريت عناد التشمىنة زبت قرول اتسرياة زيت: الريتوتة زيت 
القرل الوداني+ زيت. الكاتولا؟ الزيرت الغلينية الآخرى. 


زيدة الليت 'آر الربمة شباتية انما قيها زيئة الصويااء زيت جررّ الهندء 
دن الخترير والمن وجميع أنواع الدهوت الحيواتية+ ريت التخيل؛ االزيوت 
الياتة المكيّرة» السالجة كساوياً. 


يجب تاول كنية عقرة من السخللات: (حوالن ملعقة رق يرما اللساعلة 
لبي سقم الحبرت والاطسمة اللأخرى. 
للامتخدام المحظم : 


مختثل التشالة: المسحلرل االملحي؛ مخلل المزو؛ سمشلل تخالة اللميزوغ 
المخلل المكيرسن + الشكروت (الكرتب النخلل)؛:مخلل التاكران» مخلل 
الشرير؛ مخلل خوخ البرسبيرشي. 
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سوسوعة لتقن الواقم عن السومتين 


أنواع بنيغي تجتبها: 
العبعء الثوءء الأعشاب+ الترايق؟ اللخل (عللى الاح وسرام)؛ 


الأطعمة التي يجب تجتيها من أجل صحة افضل 
بالإضافة إلى بعش الأتواع المذكورة اعيلاء يجب تجتب الأطممة التالية أو 
العتليل متها 





لذ 


نين بتي لاير1111 





االمعادن اللآفاية 
حقيق ب 
الكاتير ' 
الفولومايت 
الحقيد 

الليوم 

الوتك 

2-1 لكت ل - 8 
حوب لفاح الس 
ارا سل التصالة 
خمسيرة اليرة 

الكيك السلف. 
اللراعس. الريسيم 
الزرامي أو حوب الجيتم 





ينذا 


إرشاناك المرضى السرطا 


إرشادات لمرضى السرطان 


إن التطبيق الصحيح للنظام الغذائي للوقاية من السرطان يساعد على إعادة 
حالة 'ين' أو 'يانج' مفرطة: إلى حالة توازن طبيعي أكثر بين هاتين الطافتين. 
ولكن هناك حاجة لإجراء تعديلات طفيفة لكل حالة من الحالات. وقد أدرجنا 
أدناه ملخصاً للأنواع الشائعة من السرطان والتعديلات الغذائية العامة لكل فئة من 
الفئات التي تندرج فيها أتوع هذا المرض. أما النصائح الغذائية المحددة لكل 
نوع من أنواع السرطان فقد أدرجت في فصول مستقلة من الجزء الثاني. في قسم 
'التوصيات الغذائية' . 


وعلى مرضى السرطان الرجوع إلى مستشار ماكروبيوتيكي متمرّس» أو 
استشارة مرجع طبي للتأكد من دقة تقويم حالتهم. والحصول على برنامج حمية 
غذائية يضعها خصيصاً لتناسب حالتهم الفردية وحاجاتهم الشخصية*؟. 


لسرن لكر | لاف من الوصن | السرطن الاك 
0 'يانج ' 


الدماغ 00 المثانة/ الكلى 
الخارجية) 
الثدي 

2 الغ 
روات 

الورم 9 
ومرض هودجكين 


اد اللسأن) 


المعدة (الجزء العلوي) 














0 (المنطقة الداخلية» 
القولون 





© ويمكن الاتصال أيقاء بالدكتور بوسف البدر عن طريق الأنترنت: 
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برسوعة لقعت لاقي عن اوماق 


الل 









نكية انرق ا 
المزيد من الميزر أو 
الشريو] 
تركيز ادر قليلة على 
الجتور (الأرقطوت - 






كنا 


:]| الحممب أو لقو 
فقط رامل قشر 
الاحسمتعياق. وغعفم 


احينتا وحارال التخاطات 
السلرلة أو السيررسة 


اتلمكوسة كرا 








تتمؤق اهساسش 


"١‏ - التحوّل السلس 


يجب ألا تشكل النقلة إلى نظام غذائي ونمط حياة أكثر طبيعية؛ حالة من 
التضارب الحاد. ولكتنا تقارب العملية أحياناً بحماسة زائدة ولا ندّخر جهداً 
لتجنّب الأطعمة التي كنا قد تعودناها من قبل. ولكثنا إذا تسرّعنا وحاولنا أن 
نتغدّر بين يوم وليلة». سنرتكب الأخطاء لا محالة؛ وسرعان ما نرتد إلى نمط 
حياتنا السابق أو نتجه إلى تجربة شيء آخر. وهذه الرغبة في الإرضاء الفوري 
للنفس هي من صلب عقلية المستهلك في عصرنا. ويمكننا بالتالي: أن نخطئء 
فنقارب النظام الغذائي للوقاية من السرطان بهذه الطريقة» مثلما نقارب أي شيء 
آخر أيضاً. 

وعندما نختار المواد الغذائية الطبيعية نبدأ بتقدير قيمة المحاصيل التي تنضج 
فقي الحقول وتتعرّض للتقلبات الجوية مقارنة بتلك المنتجة في المصانعء والتي 
تعئّق اصطناعياً. وينبغي على نحو ممائل» أن نحترم النمط المنتظم لتغييرات 
جسمنا البيولوجية ومعدلات سرعة النمو الشخصي . ففي الكثير من الحاللات 
يستغرق نموَ مرض السرطان حوالى عشرة أو عشرين أو ثلاثين عاماً من عادات 
الأكل السيئة. كما أن أجهزة الهضم والتنفس ودوران الدم: والإخراج؛ 
والأعصاب قد تحتاج إلى عدة شهورء وفي بعض الحالات إلى بضع سنوات 
لتستعيد وظائفها الطبيعية. ومن الضروري عدم استعجال عملية الشفاء باعتماد 
طرق اصطناعية. 

عندما نشرع بالطريقة الجديدة في الأكلء من الأفضل أن نبدأ ببعض 
الأصناف الأساسية مثل الأرزّ المطهي في طنجرة الضغط» وحساء الميزو وبعض 
أطباق الحُضر وظبق واحد من طحالب اليحر وشاي البانشا. ويمكننا من ثم 
توسيع اختيارنا من المأكولات الطبيعية تدريجاً»ء يما بعد يوم وأسبوعاً بعد 
آخرء واعتماد طرق جديدة للطهي. وفي هذه الأثناء يمكننا الاستمرار في تناول 
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موسورمة افعناه. اقواقي. من افلسوسطت 


يعض لنواع الأطعمة تمي كنا نتداولها في المافي: بعا'في ذلك السلطات 
واللفراكه رمتتجات الللقيق والمأكولات البحرية. ‏ ويدالاً من أت طعي أتواها معينة 
من الناكرلات من نظلمنا الخنائيه من الأنضل أولاً الإقلال سن تتاولها تم 
إبعالها مرحلياء. يترعية التعل من السأكرلات الربيطة التي ل تختلف عتها 
كتراء حى تالف عناق الشأكرالات الجديدة وتعحنها. 


فالمهم أن تدا اتن في الانساء العحيح. والطريقة المتلى هي أن يكو 
معدل سيعة الشيير آشيه بمراولة رياقة المشي لساقات طويلة» حيث تزيك 
تشريجا من قوة تحثلتا. فهنا اتضل سن العبو الريع أو.سياق الجري 
العاراتوني: حيث نذا باتطلاقة مريحة ثم مرعان نا يلركنا التعب 9" سطللة, 
نإذا تخلصها من كل مأكولاتنا القديمة في أول يوم وحفظدا جداول 'الين' 
و"الباتج" عن ظهر لبه كما الو كانت عقه هي الغاية: قرعين ما تخلى عن 
عنا التظام الغتاتي بالسرعة نفها اله تناه يقاء أ تسم مبعرين تعظ 
الاخرين للاضاء إلى العطية اللسة: إن هنا ملرك طقولي يحيك طريقة الساة 
الماك وبوتغية التي تصسترم آتناط الصياة كافة وتقهم الأغداه كاوعه محتسمة 
الكل - 

من تاحية أخرى. عداك خطر في آن تسير بيطء شدبد على مدرح الانطلاق 
إلى تظامتا الغئاني الجديد فلا تقلم طارتا آيداً. أحيانا: يمكن أن تظل في 
خالة مرارحة لدوات مون أن تسرك أتنا مازلنا على الاارعن. تحن نعي أهمية 
اتغذاء اليم ونآكل التليل من الأررٌ الأسسر واتقليل من حساء الميزوء ولكتنا 
في الحقيقة: لا نخس إطلاقا النظر إلى الأمور من المنظور الصحي. فقإذا تينينا 
طريقة ومطأ ين الاندقاع بسرعة والبطء الكتيد» .قسرعان ما تجد اتسنا محلقين 
تجاح. بالطبع إن هذه التاملات في كبقية التسؤل بلامة [إلى نظام غذائي 
طيعي] تنطيق على النين يتمععوت بعحة جيدة نسياً. ولكن النين يعاتوت من 
الرطان أو غيره عن العالات المرقية الخطيرة الأخرئى: يحتاجوت إلى تباخ 
نظام غفائي مارم على القورء دوت انتم يمرحلة فنجه أولأ» يطريقة أكلهم 
السايقةء إلا أن إحاس المريسن باتتفاعى درجة الألم واتضيقء بعدعآ يبدا 
بتطيق النطام اتحجديد يقنمه سرعة بقيمة هذه الطريقة الجليدة. 





واوا 
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والطريقة القفلى كي:ننصل على السراد الغذائية الطبيعيةء هي بالطيع أن 
تروع بآنقنا ما تحتاح إليه من حوب وعضرء إذا سمحت لنا الظروف.. فعلينا 
جميعاً أن تسعئ لزرع حليقة: مهما كانت صغيرة:: قي بيثة مديتية. وإنا الم 
يتسيٌ النا قلك قمن الأقضل أن نحصل على هذه المواد من أسواق المزارعين 
الذين لا يستخسون السخصبات الكيماوية: أو من فهلات بيع الأطعمة 
الطيعية» كي ينكتا أن تشعر: فمليا بالطانة الحية في النأكرلات قبل أن تضل 
إلى .رقوف: المحلات النتجارية أن مائفة الطعام. قفي معظم الملث الأورربية 
ومن أمبركا الكمالية هناك محلات للأغتية الطيعية والمأكولات الضحيف تيم 
معظم السواد الأساسية في النظام القذائي للرقلية عن السرطات) علارة على 
النحهات البوسيية الطازجة- .ومن الهم الث عن هنه النحلات زومرل نا 
بعرشضه كل عتسر من حيكث نوعية اللع وتوقرساء والشدمة والعر. وشراء 
المراد القتاقية غير الدعياة يعني عن التغليب أو احنيعة: : وهو الضل للينة وافل 
تكلقةٌ والأسواق الاثنيق سثل | المتاجر الي تبيع مواق غنائية شزقية وأميركية 
لاتينة وأقرو. - أيركية وشرق ارسطية: عي مساادر ممكنة أيه ابض المزالد 
الأساسية مثل الحبوب والبقول؟ وترقر قيها غالاء انرا من لشفي أككر مما 
يتوقر في السهال الأخرى.. وحتي مخازن الوبر ماركت المغلية يوجد قبها 
عادة قسم للمواد القتاتية الطبيعية ومحجات متامبة مزروعة محلياً. ويتطيع 
النين لا بمالكون الومرل إلى أي. من هذه المعادر آر لا يتمتون من مشاترة 
متازلهم: الحصول على قائسة لككاقة مرزعي السراد العدَائية الطيمية والمحال"ات 
التسارية "نت تلي الطلبات. بواسطة البريد من مؤمة توشي. 


وعلينا آن نعى لعنع .ما تحتاج إليه من الحَبز والترقو والمخذلات 
والاطعمة المعدة بالطرق العنليفية. #الأطياق السعتة في السرل. طازجة أكتر راتذ 
طعماء. وتسهم قي تعزيز الطاقة الهائتة: لأفراد. الأسرة. .ويمكننا حالماء قي كل 
أسبوع أو كل شهر أو كل فصل من فصول السنةء أن تجرّب إعداد الطعام 
بطريقة جديدة» وتبني .على مهل متزوثاً من الخبرة يمكن ترجمته في وصفات 
ووجات مترارنه. 


اموسوعهة الغنآة الواقي عبن االمرطلل 


ومعفرقف خلال القترة الانغالية أوقاتا نتوق فيها إلى مناق وقوام ورائحة 
أطعمة ومشروبات ت كنا تعناولها ماقا وبقاسة علك اك لغي تعؤدناها في فترة 
الطفرلة- وغالباً ما تعس يالقتب هغتننا تكاول مثلن هقه الأطسمةه ولكن عطلنا 
أن تطرح غنذا الشعود جتنا وآن تتعلم كيف تبط الأمرر. قبدلاً نِن أن تغسر 


ايع ارتكبنا خطبئة يحب أن كاملل وتحاول أن تقهم عله الع شت غيات الشديدة الي 
ها 8 

فيكم 00 خلال الأسابيع أو الشهور الاولى من 
الظام العنة يده كت ملع علقي تصرين :طيعية. قمع تحن حالحا 


ا من السموم والمواد تلمخاطية التي تراكمت. في مجرى اللدم 
والأعماه الناعلية»: وذلك بوامطة البرتز واتتتول والتهّق روظائف الإخراج 
الأعرى . وأثتاء عسلية التعريقفء :ترك حجينات العام الخارجة من الجّم 
انطباعا في وعينا يجعلنا نشمرٌ بهقء الرغيقت العديدة تا وقي آحيان العرى: 
يننا المغزاد الساقة»: تكوت هله الرعبات اللفرعية موت ]ا إلى اختلال التوالزن في 
عناتا الرسي في لتنجاء " وت" أو الح ساكس لتطبام :الذي ترعب يه قدا 
كان الاختلال باتجله "الين" نشتهي تعلما من “اليانج" وإذا كان ياتجا» 
"اليائج" نعنهي. طعاماً من فنة "الين" - ولتتك إذا كنا ترغب قي تناول عصير 
القرات آر الجلاتي» عند يكرت فقاوتا زائد السلح أو الطهي أو سن نثة 
"الياتج" موسا يإفا كنا ترعب في تتاارل الفك أو ابيعن أو محتجنات. 
خيرانية أخرى فهنا يعني آتنا ذكتر سن الحلوى والراتل وغيرها من الاطغمة 
العديدة "الين". وهته البواعث عي إحدى طرق تيه الجم لنا إلى اتعدام 
الترازت: في طريقة أكلا. 

ربدلا من كت هك الرقيقت الطيسة نن الأضلل الا تعتلياء رتنظبها بان 
تضساولء سن حين إلى آخبر»ء مقئا قئيلة من الأطعمة من التنثة المناكة إلى 
حجن تلاشي للك الرغياته التي متكا وزدالها فن التهايةء لانها سرف خلا 
لا محالة. وتتطيم أن نتخدم الجدول التالي خلال النحرة الاتتقاليةء كدليل 
يرشننا إلى الأطعمة الاففضل ترعيجه البليلة من الأطمة التي ,مسححلى غتها 
وقعديماء: 


بكلا 





والشوكولاتة ولالكريربي 
الشحلة السكورة 


والحلب والقكدة والزيدة المتسسدرد 8 | العدر اوحرف والطحينة برعي ها 
عن لتراع زبدة ا 


القراكه الاستوالية بوشبه 
الاسترلية رالممار نكل 
اليرتقال رالخريقون 
والأثائاس . والشعروبات 
| والعمائر الاستاعة 
القشيهرة والفني اللآامره شاي الأعيقات وانشاي 


| والفقييبات الشققة الأعشر رياه المعقكة 
والمكروناات المتعفة 


الريسم 


استخدم خلال المرحلة الاتتقائية قهوة الحبرب يدلا من القهرة» أو القهرة 
المتزوعة الكافين زلكي تل محعظ اشرب شاي الاننا مع قل من شراب 
الشعير ويد عقن التاس قي اليداية صعرية في تتاول الأرر الأسسر. رقي 
عه الحالة+ تتالول أي نوع من الحبوت الكاملة الأعرىء ثم أضف الاوز 
الأسمر تدريجآء أو تتاول الأرز الأييقى منطهياً مع الشعير دأد الجاورسء أو 
الاين معاه واعك مقفارا قليف من الأرز الاثم تبرييا لاق الأسابيع 
القليلة العالية: رقي عت الأخان عسسيا -5 2 بامعملحة تراؤتة نيسيح 
الأزرٌ الأمسر أشهى وينكن لسنتخدامه بانتظام. مبحيم أننا لا تستخهم الارق 


ناا 





الأيسن عالق . ولكسا في ول الحالة تعوال يامكان. امتكداته. موكا إلى أن حعوّد 
الأنساء.: و اغب رآ عن الاعشقالءء شيم العورب الكاملة . 


علاوة على الإحاس بالرغية الشديدة في تاول يعقى الأعلسة» تصاحب 
علية التفريف: فاده نمه اللعظاعر غير الطبيعة في الجمء التي يمكن أن 
عر من ا 0 ود تعال في بعشى الحالات إلى أربعة الشهرء حتن 

تقر انوعيةا الدمتماعاً. ونا مانت الينية قوية وسليمة بالاضال» قن ردوة الغسل 
عته تكرت طتيقة عامة. ولك إذا كانت: عملة التمو قي المرحلة الجنيية وعرحقة 
الطقوثة قد عائرت يغادات: غرائية تيم بالاغخلال» :اي كات المرء عد دن 
إلى جم الب من الكيناويات والعقاق أو المسخدرات: أو اجريت له جراحة 
ار أجريت البرك سللة [جينش» فد رمر اففسق على معيد عبلية “تصريف 
ستكون أكثر وضوحا: 

قي مطلق. الأحوفل» يبب آلا تقلقنا رمود الفمل هلله لآنها جره عن عسلية 
الشفاء الطلغي وتعي أن الجهرتنا تجدد نقسها ترح زح الزوائد من المراضع 
الي 'تراكمت ها على على سنرات. عديدة» رتختس منها, وييكن تعيقه 
وعود الفعل هذه يصورة عامةء كما يلي : 


الإجنهاد العام 


اند يعاتي الناس التين اعتاموا الإنراط. في اليروتين الحيواني والدعوث من 
إجقاة عام . .وما كاترا يتعرفوتة سابقا سه نقشاط مفعم باالصيرية كآن تحيجة 
لصيف انط ارات السراريةالزاتدة َي هتء الاطئنة أكر مع كيبية شاط 
سليم أكظر محة. ويعسر مؤلا» الئاس عافة بالتعب الجباني وبنيء عن 
الاخساب في اليدالية: سينا اتام حبني اعدو ب لان حعاد ريه 
للطاقة كلازة تلتناط . وغائا ما تحبي ضرة الفعور بالإجهاد قي مقرن شهر 


ولحل 


الآلام والأوجام 


قد ايعاني الئاس -النين تعرموا الإقراط في تا اول الروائل زاكر زالفاكية. 
أو غيرها من الأطعمة. والنشرويات العتيدة."الين"١‏ سن يكس الآلام والأوجاع 
اعياتاً - مثل اتسداع رالآلام في منطفة الأمماء والككليتين والصلر ‏ تتيحة 
اللتقلع. التدريجي للاتسحة وععلايا الاعصاب المتسلفة تملداً غير طبيعي. 
وتهتقي هته الآلام والأرجاع» إما تدريجاً أو قجاق بمجرد عرة الاتجة 
والحلايا البسدد إلى حاتتها اللطريعية, ويتعرق عفا عامة سن *” اليام إلى ١4‏ 
عونا بسي لايجالة ‏ 


الحعى م القتسعريرة والماال 


ما إن يبدا التظام الغذاتي الجديد تكوين نرعية دم أقضال حتى يبدا الجسم 
يتسرعق» اللمواد اللداكسةء سن عوائل برمسوة والمنيد عن النواة الاعري - قلتا 
كانت وقائف التلعن والجهارز الولي والسهاز التفي قي هذا الوقت. لا تزال 
على حالتهاء ولم تعد بعدء إلى خحاتتها الطيعية» فإن عمللية التصريف هلء تخد 
احياتاء شكل الحتى أو التعمريرة أو امال نوهي حال مؤقدة تخطضن في .عفة 
أيام دوت الحاجة إلى أي علاج عاعنى- 


التمرق غير الطبيعي والحوّل المتكرر 

قد يعاتي بعقى الئاس من التعرّق بصورة غبر طيية من يوقت الآخر ولغترة 
عنة شهوك وقد يعاتي آخيرون من الول النتكرر غير المعتاف. متلنا عي الحالك 
مع الأعراغن المذكررة أعلاء.. وسؤلاء كاترا في عادتنهم النتفية يترطون في 
تتاول الوائلء مثل الماء والمشرويات المححئنة والكسول والغواكه وعصائر 
القاكية أو الحليب أر غيره من محجات الأثبان ويشففى تة عتء الرائل 
والدسعرن المتراكمة بصورة سوائل يعرد الجسم إلى حالة مححية طيية موازنة. 
ريترقف: هنا التصريف عتنما يتيد التمثيل العذائي توارزته: تشريجا. 
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ميسوعة تعدا الإواقني, عن ارسق 


بعضن الاعراشى اللخرى العايرة الممكتة 

علارة على عا عتم فدايعاتي يعفل الئاس عن عافن أخرئ لعيلية 
لتكيّف مع النظام الغذاني الجديد؛ مثل الكوايس في الليل أو الشمور بالبروفقه 
ولكن عله الأعراعن تزوال يضلا 


0 كثير ل يت عي ا د 1 
لحالات المزّقتة الن تنش ومع كلك: إنا لهرت هقه الأعرامن اتتها 
تختلف» من ن شخعى الآخر وفقا للينية الموروثة وحالة | الجم؛ وهي لا تطلب 
غابة علاجا عامان ١‏ ل وك ليها ند يه تيف كج ككر. معو 
إلى العمال بصورة طيسية-. وإذا كاتت الأعراقى خادة أو عسية للضيق. ينكن 
إنطاء اد غملية التصريف يتعديق التظام الغذائي الجديد كي يشبل الاستمرار في 
تتاوال عضن الراع الطعام اللسليقة ولكن ينقاتي صغيرة ‏ حرالى 1 إلى “ل 
سن كسية الوجية - إلى ين استعاقة العرارت. رمن المهيم أن تفهم أن آلية 
التصريف. هي جوم من عملية اللنشاء ٠‏ الطييعي ٠»‏ أذ نمسم عن 25 وا 
الأعرامن بخاول العقاقر او الامرية أو اللبرء إتى إشافات القيعاين أر اللممالدن 
أو الشخلي الكلي عن النطام الننائي لاعتتادنا الخاطع لنه غير محدٍ.بنا نه 
الكفاية..: وإنا كان عناك آي تالال أو آأي. شك .حول الطريقة السليعة الولجب 
اتباعها في عذه القترة الاسفالية يحب الاتصال. بتار في الماكرويرتيك أن 
طيب مجح قب 


وكما سبق أت تكرنء من الشضروري حور عروس تمهيفية في الطهي 
الماكرريرتيكي للحصول على الترجيه السحيح في طريقة الآكل الجدينة. علاوة 
على ذلكء من اللمهي أن بيط الدره تقه يطائقة من التامن يحبد متها الدصم: 
إن من الأفراد أو من العائلات التي تبمع هذه الطريقة في الأكلء أو قلت ترجه 
ييل عنوما إلى طفضيل المأكزلات الطبيعية. يكن حتظ تبائل وصقات 
الأطاق والخيرات بروج مين المقامرة والتكسعافد 


إن العمثامر المستخدمة في الطهيء ‏ مثل المثم والزيت والشغخط والوقت 


ال 





التسة: الاين 


والراتا. عي عتامر مسقية دائماً مع اتفمول ومع قطورنا الخاص... وإن إتقانتا 
إجراء هله التعيرات يتطللب وكا وهناك عامل آخر يتعئق بالطهي» غير مرفي 
ول" يفي بالشرصس» ألا رسو امتقدام لفراث الكورناء أو االمايكرووريق) معلنا 
عي حال بعشى العائلات في جهرت بطايحها سراقد. آر أفراك من هذا تيرم 
ياهظة العمنء أو أنها تقيم في شقق هرت مطايخها مبقاً بهذه الأفران. تقد 
وَجَِنا أل الناسء وعصوها مرمى السرطاتء عمسدما يتحؤلون إلى استخدام 
سه على متي اتدل .متمق لطا الوتحة 210 1ل 
التقبليات المشوشة قي الطعام الذي كان تُطهى بوامطة به 00 
المابكررويقف. وقد ذو تلنة شراء قرن آخر غير اقتصادية على المدى. التصير 
ولكن التغبير في توعية الطعام و تمت الحالة الصحية يجملان من هذا الأ 
اسغماراً يتسق الإتنام عليه على السدى الطريل. ويكفي الإتبان ولر يمرقد 
متير قال كالدي يتخدم في المتبمات» ووضعه في ركن ملائم في المطيخ 

إن مله الموفئل منميعها نهم شي تحقيق اتتفال سالى إلى طرد يقة الأكل 
الجديقة». رالصرل على رجبات ثشبية واد قهة. 


نا 


ظ 
١‏ 
| الله 


١‏ الوصفات الغذائية 


يحتوي هذا الفصل على العديد من الوصفات الأساسية لتطبيق التوضيات 
الغذائية الواردة في هذا الكتاب. وعلى الأشخاص المصابين بمرض السرطان 
أن يحرصوا على اتباع الإرشادات الواردة في الفصول الخاصة بكل نوع من 
أنواع السرطان التي يتضمنها الجزء الثاني» وقد يحتاجون إلى الامتناع عن 
الزيت والأطعمة الحيوانية والفاكهة والسَلّطة والحلؤيات وبعض من أصناف 
المأكولات الأخرى:. 

أما من يتمتعون بصحة جيدة؛ فقد يرغبون في الرجوع إلى أحد كتب الطهي 
الماكروبيوتيكي التي تحتوي على مجموعة أكبر من الوصفات. مثل: 'الدليل 
الكامل للطهي الماكروبيوتيكي' تأليف إثيلين كوشي (نيويورك: كتب وارئر» 
5 ؛ و'“موجات الحبوب العنبرية الطهي الماكروبيوتيكي '؛ تأليف أليكس 
وغايل جاك (نيويورك وطوكيو: منشورات اليابان للنشر 497١)؛‏ أو *الطهي 
الماكروبيوتيكي للجميع'. تأليف إدواردو وندي إسكو (نيويورك وطوكيو: 
متنشورات اليابان .)١194٠‏ 


اختيار الطعام 


يمكن تغيير النواحي التالية في الطهي اليومي بهدف التنويع : 

١‏ اختيار الأطعمة من الأصناف التالية: الحبوب» الحساءء الحُضرء 
البقول» طحالب البحرء البهارات.. المخلّلات». المشروبات. 

١‏ طريقة الطهي: السلق والطهي على البخار والتلويح بالزيت والتحمير 
والطهي على الضغط. 
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يحتوي هذا الفضل على العديد مج الوسقات الأسانية تتطيق الترصيات 
الغنائية الراردة في عنا الكتاب. وعلى الأششامى النصابين يمرقي السرطان 
اك يحرهوا على تناخ الإرشادات الولرنة في القعول الشاعة يكل توع من 
لنواع السرطات التي بتقبنتها الحرء الدتي» وقد بحتاجوت إلى الامتتاع هن 
الزيت والأطعمة الحيواتية والقاكهة والتلطة والتحلويات: ويعقى من أضناقف 
التأكرالات الأخرى, 

لما من يتمتمون يصحة جيعة“ تقد يرغيون قي الرجوع إلى أحد كتب. الطهي 
الماكروبوتيكي الي تحتوي على مجسوعة أكبر من الوصقاتء مثل : *الدليل 
التامل للطبيي الماكرويبوتيكي "+ تاليف إئيلين كرفي (نويررك: كتب وارترة 
1 ر'بريلات السبوب العجيرية ‏ الطهي الساكرويوتيكي “+ تاليف اليكسر 
وغايل اك اتتريررك وطوكير متشورات اليابان للنشر 301197 الى "الطهي 
الماكرربيرتيكي اللجميع"+ تاليف إنواردر وثدي إسكو (نيويورك وطوكيوة 
مكثوررات الابان نه ا), 


يمن تقر النراحي الثالة في الطهي الرسي بهدف الحويم: 


- اعجار الاطعة سن الامتائف اللعالية :| الحورسة اللعسامة الشضييرء» 
القركء ‏ طمالى اللسرء البيارات: المخدلاتء المقرويات. 


- طريقة العلهي: السئق والطيهي على الخار والتلويح بالريت: والتحيم 
بوالطهي على الشغط. 


ونا 








الانتخطام هن حين إلى آخر: 
الصبْرة الشري داخبل لفرت القلي الشديدء الماكرلات التيئة؟ القلي 
بالتسريك السكم؟ الت بالدقيق والتحسر - 


الحبوب 


الأررّ الأسمر المطهي على الضغط: 


كوب الرز أسمر مزرووع عضوياً؟ من + إلى + ١‏ كوب هاء يتبوع الل 
كوب أرز؛ رشة ملح بحري عبر مكرر لكل كوب من الأرق. 


يفل الآرر (العسم السة أن الامترسط) مرفق:. تفرع بسرعة 0_0 
الشغط “على أن يُقناف النماء عن حافة الطتجرة حتى يسقى الاوز طلبفة 
مسعوية. يُقاقف ملح السرء وتقطى الطتيرة وترقم حرجة الضقط بطى عتهما 
برتقع الضقط انوع صفيحة الآميانت أحازنة اللهب) معت الطترة وتمقف 
النارء: ويعرك المريج يقلي المدة © حقيقة- عسدعا يتقح الأررٌ ترفع طكرة 
الشخط من على العار وتترك لمدة « دقاتق قريب قبل عقهن الشغط رقتسها. 
يكب الأرز ملعقة تلر الأخرى في وعاء عشبي» باستخهام مقرنة من حشبه 

تيد الآررٌ الاك فيا امل اشرعاء روكت الأقل تضما فوته -علين أن 
يكرت طيقة محرية في الصحن- وللارز مفاق شهي كملاق الجوز ويعطي 
إحاسا يلام عيق. 

ملاحظة: كل كوب من الأررٌ النيء يعطي ”7 اكواب من الأررٌ المطهي. 
عدد الطهيء بعد اللآرر بعتدار كرب واحد الكل شخصى. وعسوما سترفب في 
أن تبنا يطهي ثلائة أكواب أو أكثر سن الأردٌ اللاخفاظ بالياتي إن تعلات 
الآررٌ تبقى سالحة للأكل العدة ايام بعد طيبها. ووه بجي 
برد لم يوضم في وعاء معطى في الثللاجة. ويمكن إعادة تسحيته» تتسقيته عند الصساحة 


انا 


موسوعة اقشك لوقي من افلسرسطتا : 


يوضعه قي قطعة من الشاثن القطتي الختيف أو قطعة من النوملين شير 
المسيشن + + ثم وضع قي لتجرة ملغيرة من السيراميك أو في كسروتة للطهي على 
البخار كيت في طنعرة الطهي ٠»‏ ويضاف من 2 إلى. 1 يرضة (إنش) من 
الماء ويرك حنى يغلي وعد أن يخن الأررّ القع نقاض يرقم من القماش 


ويسبمح جاهرا للاكل. 
للسويم: يمككن إضافة كنت حبة يرقوق البرمييوشي) ريدلا من الملح لكل 
كوب من الأررٌ الني.. كما يمكئن استخهام الأرز الطويل الحبة من حبن إلى 


الى عادال 0 


الأرذ النلرق 
كوب واحد من الأرر الاسمرة كربان سن ماء ينبوع+ رشة ملح يحري. 


يعسلل الارز وترمم في تسيرة طبي تغيلة. يقاف الماء والملح, وتغطلى 
الطنجرة:: وعفنا يبدا الخلاق تهت العار ويترك الأرق يقلي غلى غار: سادنة 


المدة ساعةء. الو حتى يعض الماله كله تم ترفع .عن دار ويقتدم. 


الأررٌ الأسمر مع الذرة الصغيرة (الجلورس أو الدّخن) 
كويان من الأررٌ الأسمرة ل كرب من الظرة الستيرة: 4 أكوات رتصف 
تُغل الحيرب وثرة كي كدير الفط ب ترسو ثم اوضع عبلى 
الدار. عسما يسشخن الماء نشاف رنّة من الملح الم تغقى الطتجرة وترقع مرجة 
القخط. ويرك المزيج يغلي لمدة 45 دقيقةء ثم يرك المريح في الطتجرة المدة 
# دفاتقء .ثم يتقف الضغط ويُمرْع المزيح من الطتجرة يرفق. 


الأرر الأسبر مم الشعير 
كويات من الأرر الأسسره ل 1 أكوات من ماء 
ببوع؛ قطعة صغبرة من الكومبوء أو إرثة من ملح البحر 


لافنا 





| :اوفك اللستكية 


تقل الحبوب وتُوصم في طتجرا الضغط مع الكوميوء لم وضع على 
التان ‏ عاق رعة بلح ميييا ينبن الماه تسا ثم تقطن الطتجرة ة وترقع ادرجة 
لبشه كرك المنم بح يغلي لملة 85 دقيقة. ا و 
مئة 5 دقاق.. تقض درجة الشغطء الم ضرع المريمح برفق 


الآرر الأسمر الطري (آرذ تليو) 

كورب واحد من الأآررٌ الأسسر» ركّة من ملح اليحرء 5 أكزات ساء يبرع. 

يُقسل الأرده ويطهى في طتجرة القنقط أو يلق بالعلي الشليد كما في 
الوصنات السايقةء: لكن دون أن يمتس كل الماء. فالاررٌ بيجب لل يكون 
تخديا ويجب أن تكو يعقن الحوب مرثة يعد الطيس. افي. حال قرران. الماء 
شا الطبي على القفنط تطنا انار يدرك المزيج جانا كي يقترء اثم يتم إشعلال 
التار مرة اأخرى لموالسقة الطيي حص يتضج الارز: 

ملاحظة - يعلم هذا الطى الإفطار كويية حوب عغتية رشهية: يوسي بها 
على لأس لمرقير الرطان وغرهم من الفين يعانون صعوية.في البلع أو 
فاون الطمام . 

لفسويع- يمكن إضافة الْضر مثل الفجل الآييقن أو الكرنب العيتي أو حبة 
برقوق البوسيوشي) أثناء الطهي: كما يوصى بإقافة قطعة. صغيرة من الكومبو 
شف 


اتفدة الأ الأسسر الأسلية 


كرب من الاررٌ الاسمر؛ة 5 حية برقوق اليوييوشي) أو رقّة من ملع 
الحر الكل كوب من الآرزغ ١٠١‏ أكواب ماء يتبرج 

يتحقشس الأررٌ وحده في مقلاة من الحديد أو القولاذ الذي لا يصداء حتّى 
يعبح تمي اللون- ثم برضم ائي. طيرة» ويقاف الساء رجبة البرقوق أو السلح 


تنا 


موسو نع فته الراقي. جين اللسوسلان 


وراك حدن يغلي . اتتطلى الطد ثم يوضع حارف الله تستها وتُخقف الثار, 
وتترك حتى نتخفضي كمية الماء إلى النصف. ثم يوضع الأزدٌ الببرد جاتيا ثم 
يلف بقطعة من الشاتى القطني الشقيف أو من الموملين غير الميّقى. الم يربط 
الثساش ريسم للعسرل على مائل عدي من اللب.. تكن هك اللققدة مرة 
أخرى تم نُقدم وياف الملح عتد الحاجة. اما ما تيقى عن أللب في قطعة 
القماك لعسيو عون يهم ٠.‏ مترة تطهى على الخكار 
مم جدور الللوتن البشورة كر الجر النيسن : 

لجع تا 000 فيرسي ا 
للاتخلس اللين يماتون عن عسعرية في الكل تعد كان انعد الارل الشقبل في 
إنقاة حياة الغديد من الئاس اللين: لم يكن في إسكاتهم الأكل, وللطاهي 'ميز 
مهم في قلك. بسكن أن بقل محته» وعناته وطاته إلى الطعام من خلال يتيه. 

للسويع : للضم التمل الأخمر او البتدرت الجتروة لزاني لى 
البمرماشتر لتقم النسبم) لوا يلور عياد الشمي السسفة في ترين الطيق. 


الأررّ المحتر 

8 أكواب من الأزرٌ السب المطهي؟ ملعفة كيرة من زيت اللسم الغامقة 
بعلة مترمطة الحجمء مقطعة شراتح أو مكبات١‏ ملعقة كبرة إلى مالعقتين من 
الشريو ‏ 

تعن المقلاة يزيت اللسسسم ويحكن المدة:دقيقة آو أقلء. عتى آلا يك 
مه دخان يضاق اللبعل نر الآية.' يك علد الأرل جاقاء يميف الف 
تطرات من الباء- تقطى االمقلاة وثترك على نار عطيفة المدة تراوج غاءين 1 
دقاتق إلى .18- يُشاف الشويو وتم الانسرار في الطبي الممة ه دقفا إشاتية: 
ولا حاجة لتدريك المرزيج. وبجب خططه قبل اعنتيم . 

ملاظة - بامكان الافحاس_الأضساء أيضا تاوال الآررٌ المحم سرات عسة 
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3 دل" بتكن" 


في الأسبوعء وإن كان يتبغي تقليل كمية الزيت تبعا لحالة الشخصص. وقد يكنون 
من اتضروري المرضى السترطان أن يننتهوا عن استخدام الزيت: وآن يستخدموا 
من متعتدين كبرتبن إلى "7 مين الما يدلا مين اللزيت.. راجع التوسيات. الغلاية 
بعداية - 

اللسويع: يُستخدم اليصل الأخشر والبقدوتس أو توليقة من الخخضر مثل 
الجرر وابعال والكترنب والقطرء ايل الايض. وأررا». 


الأررٌ مع القاموليا 

كوب راحد من الأررٌ الأسشرء 2 إلى + كوب قاصولياة تكل كوب 
أرز؛ كوب ونسصف إلى كوين ماء يترع؟ رشّة من ملح اليحر. 

يُقل الأرر والقاسوليا. اطه الغاسرليا المنئة تصف ساعة قبل اليده في 
طهي الأررّء. ونلك. باتباع الوسات الآمامية في قم الفاعرايا الراره بعد 
ل 

تمرك القاسويا جائاً اتيرد ثم تضاف مع ماء الشيي وملح البحر إلى الأررّ؟ 
خس مسار اد ده كر 1 1 
الوعيقة يُطهى الخليط في طتجرة الضغط لمدة 18 دقيقة إلى *2 ويُقدم 
بالطريقة الت يُقلدم قيها الأرر الماتي 

ملاحظة :+ يحب على مرقى الرطاد عبوما. انتيلك الأمركن أو الحتضن 
الر العئس ققطا لما الأصحاء سكاتهم تعاول اتواغ أعرى من البقول. 
السوب والقرك المطهية معاء تعد وجية عقلية وترقر الوقت والوتود اللازم 


كرب راحد من الأارل الاحير»؛ 2 0 من الفسجال الأييق.؛ 1 بريه 
جزّر امقظلع إلى مكعيات صشيرة عدأ أو عيدان سميرةة؛ +2 كرب من 


انا 


سرس هة النفتدا الرنظي عن اللمرستا 


الارقطبون امقظع إلى مكعاات أو شراتم سغيرة)! كوب وتضف الى كرنين ماء 
يتوع لكل كرب أرؤ؛ رشة من ملح الحر لكل كرب من الارل. 

ومع الور المقول في طتدر: الفعطظ ويشلط بالكشر- يفاك الناء 
والملح إلى باقي المكوّناتء ثم تنطى الطتيرةء رطق المزيح بالطريقة اثني 
يُطهى انها الآررٌ وحقه؛ 

للحويع: يمكن إضاقة كمية ضغيرة من الشويو والملح قل الطهي - والُشر 
التي تعتاست سم الأآززء .هي الآررٌ السلر والفاسرليا الشضراء والبازلاء 
والجرر آما الحه الررقية كاليصل والششر الورتية الخضراء فإتها تصبح طرية 
عادة وبتيقي تجتب استخداسها الإعداد هذا اللطيق.. بالإمكتان أيقنا.طهي الأبرّ 
والنّضر مع بنور المسم والجوز او جقور اللوتس وأيفاً مع فاصوليا الأدوكتي 
ار قول اويا الآسوف 


جه إلرة رذاعم دلي الج تلمع 


رقاقة واطدة من التوري المحخعس؟ة رشة من ملح البحرء مله مهن من 
ماء اليتبوع؟؛ كرب أرز أسمر مطهي؛ تصقف ححية إلى حية كاملة من البرقوق, 
(اليوسوشي) . 

تحتض رقاقة من الترري. ينسالك التاحية اللاممة فوق شملة الثار على ساقة: 
من. »7 إلى 78 سم تقريبا من الشعلة تقلب الرقاقة كل ”7 إلن #اثران حدن 
يتحول لونها من أسود إلى أعضر- لطوى وتقم إلى قطعتين. ثم قشم الواحدة 
إلى اتتين للحصول على 4 قطع بفياس ” سم اتقريياً. ضاف رثّة ملح إلى بق 
الإبهاام الحشوها بقطعة مغيرة من اللرمسيرثي ثم ترس للكرة عر الخرى التدّ 
اللكقهم وتغالف مقنطّعة من اوري واحقة تلو الأخرى» اوريجب اللتأكد من 
العساتها. تلل البدان من حين إلى الخر حعى ل" يلتضق يهما الآررٌ والتوري» 
ولكن بدون غمرهها بالناء. 


اننا 





3# هكظطظكظكظكظكظك515151515»5715ةكةة2502-737 لل اتا لا 

مالاحظة - : عق كلت االأري وه الليقة متلمة اللغقلاه ه أأو اللوجيات الحعقة 
حيك يمن أكلهاا. بدرن الدرات المائقة- وهي سف رائع يمككن الترردايه عند 
الترء الأنها تقن طلاجة لبقسة أيام: يجب استتسام كية أل من الوبيوثي 
الر عدم انتشداب. طلقا عصد طهي كرات الأرز الاطتال. 


للتنويع: يمكن إغداذ هنا الأررٌ يشكل متلتات ولتها بالسسم المحتضل 
لتؤكل مع التوري. ويبكن حشر الكرات بقطم صغيرة ة من الملح أو النخثلات 
التحاثة أو الحُضر ار السنك النخقل أو توايل أخرى بدلاً من البوميبوثي: 
وسمكن استخدام يلور القنم المتجنعن المحرق أو لررتق الشوير أو الوراق 
اللآررٌ المبعللة أو رقاقات الواكاسي أو ليراق الشهر الورتية الخضراء يدلا من 
رفاقات الحوري- 


الشرقان الكامل 

ره بصضنااة م8 20 إل الى عاله 
كورب واحت من الشوتاتن الكاعل؟ 4 إلى " أكراب 

ا 

4 يُعلل الشرقلان ووضم في طتجرة ويقضاق إليه الماء والملح. 1515 
الطديرة. اث مقف النار ما إن ينا اللغلياف: ويرك ا على تان عضيقة الساغات 
.علة أو طوال: اليل حتى يمتضى كمية الناء بويشبعي استخقام حترقف الوب 
(عتينة الأئاتت) لغلدي الاحتراق. يُسَدٌ هذا الصف رحبة حيرب مسازة. 

مالاحظة- الشرنات الكل غتاله نقرياً جا لمرعى اللسرطان ويفضل على 
الشوفان المتطعء آم الشوفات المتحت.. 

اللشويع: يسكن تتليل مدة الطهي في طتجرة الشغط واتباع الرمقة الأساسية 
للانة الأعطسر. وللحسرل على طبق معد ومهتفة؛ يكن خلط كوت زنصف 
الكوب مين الشعير مم كوب سن اله لشوقات العامل و 5-5 كوب من القاصوليا _ 
تعف السطهية» يشان إلى عق المكتتتات © رشات من مقع الخ وحوالى 8 
أكراب من الماده ثم يطبى الخلط في طعود: الضغط كالنعتاة. 


ب 0 عالت 
١‏ 


اهب" 
نا 


/ 


نا 


موسوعة شاك اللواتي. من افلسرستن 





الأررٌ اللو 

اكيوب واحد سن الاوز الحلر؟ كرب. وتصف إلى كوين من مله يشرع؟ و 
ار 

يقل الام ويضاق االماء والملحء ثم يُطهى في طتجرة الضغط باتياع 
الوعيفة اللأناسة للارز. 

ملاخظة: لللارر السطلر طبعة لجة وحيفية أكثر عن ارد العادي: ويجب 


آلا يحتهم إلا من من إلى آأخر. ويمكن إسافة كسية صثيرة سمه إلى الارة 
العام لنقاق عر عوادوة. 


المونشي 

إن المرتشي هر أررّ-حلر مقثم على شكل ققائر أر مكعيات. ويضتع يسحق 
الآرز الحلو المطهي يمدقة خشية خشية تتبلة قي عرن عشي حت تعيم الحبوبي 
مجروشة وشديقة الالروجة. ابل النذقة من وقت إلى آخخر حتى لا تصق بها 
الآرة. يمكن إعناد كرات أو قطائر عقر سكن أن ب يمد الأرل في صيتية 
ارثا بعد دعنها بالزيت ورشها بالدتيقه ؛ الم يرك اليجف. من يناغا تع 
القالب. وتستس | اتقطع في مقبلاة جاقة: ات تشبر أو تقالى في سقلا عسيغة 
بالزيت- ‏ يمكن إغناد عقا الطبق. من حين إلى آخر, 205 ير 


الشيلم أو الجاودار 

ةي بارضا كرتي مرو :لابن كوب وتصف ماه يبوع؟ رشة 
من ملح البخر . 

يُطهين يطهى الجاوزدار باتباع طريقة طهي الا دز الآسمر في طتيرة الضنظه: أو 
ا ب يضاق كربان من ادلي هد السك 


المضمء عه اخلط حي ع جرب ا ا بي 1 10 50 


زلا 





الشركة 





الجاوطر. للحصرل على طب التيد يمك كاليان (الملكة]؛ يمككن إعتاف من 
دار من الجاردار مقايل * مقادير من الفآرة الأسسند ريسكن تحميعن الجاردار 
في عقلاء ناشفة من حرت زيت أو ماء ليم دقائق قل الطهي لجعله نهل 
القت 
الذرة 

يكن إعتاد غرتوس الشرة اتطازح بالطهبي على الخار أو بالسلق, قي طنج 


مغيرة: او كرولة» لمنة ٠١‏ دقائق أو حتى يتفج:ء ويُتتل يقليل من 
البريوتي يدلا من المن الياتي. 


الفح 

كرب واحد من حيرب القسخ+ كبرب وريع إلى كورب وتصف من ملام يتتوعة 
رشة عن ملح البحر, 

ينهى القمح باتباخ الومقة الاساسية لطبي الأررٌ الأسمر في طتجرة الشغط 
أو وسغة الأررٌ اتسلوق- ويعترق طهي القسح القمح عالدة مدة أطرل. من اللمدة الي 
يستعرتها طهي ارد . 

ملاحظة: اتقمح الكامل ممب الهقم: ولا يد.من مشقة جنا كنا أنه 
يتطلب رقنا أطول. في الطهي . ٠.‏ والننك تإت نقع حيرب القمح مسبقاء من 7 
ساعات إلى 5 يقلل من مدة الطهبي ويجعل وجبة القسح أكثر طراوة وسهلة 
الهقم. اللسعوال. على خطلبط الليد. النداق»ه يمكن إغذافه من مقطار من جيورت 
القمح مقابل 7 سقاعير من الأررّ أن توع لتر سن الحبوب. 


التوطظر والمرق 
4 أكراب ماء يتبوع: كيس من الترطر (سويا أأر يوحن)؛ا قطعة صغيرة إلى 


متوسطة السمم :من الكوميوة نطر شتاكي مجعف: ملعتعات إلى ” ملاعق كيرة 
من الشرير - 


ارش 


مسح الغتاء. الوالقي. سنن الأسبرطق 


توضع أكسية الماء على الثار حت تغلي» يدون إضاقة الملح لات التوطز 
الشرقية تحتري على الملح- .وتضاك الترطر إلى. الماء ختى تقلي. ويفد ٠١‏ 
دقائق تحيق من نقسها نقطم طرف منها :وإنا كان الربهاا عو كانه سن اللناحل 
والخارجء فهتا يبعي أيغا أتها تحت علنا يآن الوا أي تزدلر الخطة 
السوداه تتفجح تتضج أسرع من اليوموت أي تودلز اتقمح الككامال: كما أن التوطز 
الرقعة حشح أسرع من تلك العريضة- وترقع الترطر من الطتجرة ونصفى من 
الماء وتغطت بالماء اقارد يتاك عملية الطهي ولمثمع السلق التوط:. 
ولتحضير المرقء يوضع طخلب: :الكوميو في طتجوة أخرى: قاف إليه 4 
إكويي ابت دق اح داك لي يد خم موق وططم شرائح: ,وتترك 
النخرى يغلي ثم كتف الثارء وتم الامسرار في الطيي من ” دقاتق إلى ١#‏ 
لم يرفم الكومير والقطر معه. يضاف العوير يحب المقاق لسدة © قات إلى 
#. ترم الترطر المطيية في الحاء حت تسخن من درت ان تغلي. ثم ترفع 
من الطنجرة وتلم قوراء وتزين بالمس والفجل. والنوري المحقمن. 

ملاحظة : تححوي توطر السويا على عتاصر مقرية جدآغ ويسكن طهيها قي 
العيف: وأكلها باردة.. أما تودتر ليومت فيي أخف يكير .ويمكن أيه استخدام 
النودلز والمعكروتة المسنوعتين من القمح الكامل على الطريقة القربية» وتذكر 
منها: السياغيتي ومغكدرونة الأصداقف والمعكرونة السالزوتية والتودلز العريقة 
واللزانيا. وثرئن ذزة ملح في الماء أثناء الطهي. إذا لم تكن المعكروثة مملحة 
مغا. 


التودئز المجترة 

عبوة من تردلز السوبا أو اليودن+ ملعقة طعام من زبت السم؛ كوبان من 
الكرجب ب (الملترقناء عالعقة كيد إلى علعقتين سن الشويرة 5 3 كرب يفل 
أغضر مقلع شرئح- 

لق النوطز كما في الوصفة الابقة. ثم تفل بالماء اليارد وتصقى. 
تدعن المقلاة بالزيت: ثم يرع قبها الكرنب» وتوفع الترلز قرقه. تفطى 
المقلاة ويُطهى المحجتوى على تاز فيفة لعدة دفاق حتى تسكن الترطرء ثم 
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سوم عن ومو ج72 


سوه اعمس 


ع 





يغاف الشويو وتقلب الوط مع الكرنب جيداً ويُترك اليصل حتى نهاية 
الطلبي: ثم يضاق إلى الترطر واكترنن ويقئم الطين ساعطا أأو يلردا: 

ملاحظة: إذا نيم المريش. من امتخنام ال زيتاء عفدل عسدها بملعتتي 
طعام من الساء اتلويح الضر. 

اللنتويع: يمكتن لخدام توليقات أعرى من اضر مغل الجور واليعل؛ 
ابعال الأعضر وااتنطره الكثرتب والتوقر, 


4 أكراب من .دتيق القمح الكامل؟ + إلى + ملعتة سثيرة من الملح 
االبحري غير المكررة ملعقتا طعام من زيت السم (اختاري». 

يلظ النقيق والملخ: ثم ياف إلبهما الزيت ويقلب الشقط عيذ باليف 

يعم يعمل العجين على شكل كرة بإضالنة عا يكفي من الماءء وتعسن عن 722 ون 
0 مرة. يُدعن قالبا الخبز بيت المسمء بوعع العجين في القالين. يسَعى 
اثقاليات يقطعة تماش رطة تسبياء .ويترك العجين من د ماعات إلى 07 ساعة 
قي مكان داقيع- بعت اختمار االعجين» يُحَبرَ ني قرث خرعة حزارت جه 
تهرتئيت لملة 18 دتيفة. الم لسدة ماحة وويم الساعة درجة السرارة ها 

مللاحظة - أل" ومين مر هدق السرطات يحتلرل جات اللقيق: بعاااءقيها 


التحريم : بالإمكان مدع عسيرة لتيئة لتخمير الخير ياستخلام كرب من 
النقبق وإضائنة ما يكقي .من الماء إليهء اللحصول على عجينة سخوقة وسميكة. 
ثم تفكلى بقطعة قماشى مبقلة. وتترك حتى تجتمر من ؟ يام إلى 4 في مكانة 
دان بعد اعسار العجينةه قاف حون كوب إلى كرب وتضف متها إلى 
عجينة الخبز وتفين ثم يتم اتياع تغليمات الوستة أعلاف بالسية لخيز 
الجاردارء تفضاق * أكواب من دقيق الجاودار لكل 5 أكولب من دقيق القسح 
الكامل . 


يف 


مسوم العدك الواقي عن اللسراطل 


خيز الآرز كالبو 

كويات من الأرد الأسسرع 4 أأكرااب. ساء.. 

يُطهن الأررٌ في طتجرة الفنقط بعد إقاتته إلى الماه لمقة ساعة آو أكذرى 
لم برقع الآررٌ نن الطسجرة وَيُمَوُمْ قي ,وعناه كبر ليقتره يضاف إليه ما يلي 
وهو ماخين: 

ملعقتات صغيرتان من ريت المم (اعصاري]ة 2 ملستة صغيرة ملح 

رما يقني من دقبق القمح الكامل الجعل العبيتة في شكل كرة- 

يضاف الزيت والملح إلى الأررٌ ويُحرّك الخليط جيناً. ثم يضاق ها يككني 
من النقيق لعمل العجين عبلى شكل كرة ظرية: وتٌصمِن السحينة: من 7٠5‏ إلى 
“0 مرة مم إضافة الدقيق إلبها من وقت الآخر حدى لا تلتصى بالأصابع: 
بوضع العجين في قاني غبر معنا يالرّيث» ويُعمل العجين عقى شكل الخبز 
الإفرنجي.: انم يُشعقى بقطعة قماش مبلفة يوضع في مكان افوعء ويُترك حمر 
من # ساعات إلى ١١‏ ساعة. بعل اخماره يخ السجن قي فرث درحة حوارت» 
*”٠٠‏ فيرتهيت لمدة ”© دقيقة الم في درجة 783" فهرتهيت: لسئة ماعة إقاتية 
أو جتى يصيح مطح بن النلوث. 

ملاحظة: إن هنا التوع من الخبر لأقفل من عبر القمح الكامل بالنسبة 
لمرضى اللسرطان. مع قلك. ل" باس يحاوله بين اللحين والآخر. 


الحاه 


حساء الميزو الأماسي بالخضر: 

قطعة واكاني عمجف طولها ‏ سم تقريا؛؟ كرب من اليعل المتظع شراتح 
رقعةة ربع لعر ماء تقرياء ملعقة مقيرة من اللميزو؟ بعل أخفر أو 
يعقوت أو رتسيل أن جرسير. 








اتشاتية 


يقل طحلب الراكامي بسرعة يالماه البارد ثم بقع من ” فقاتق إلى هه 
ويُعظع. شركيم (١سم‏ تفرياً)- بوم الواكامي واليعل في اطتجرة ويضاقف الماءء 
ويرك المحترى على انار حدى يغلي؛ ثم يدرك على تار عقيفة عين ٠١‏ دقائق 
إلى 7١‏ دقيقة أو حتى بصبح الواكامي طرياء ثم الخفف النار بحيث لا يقلي 
الناء ولا يحنت نقاتيع. يرضع اللمبزو في نوعناء أو في جرن الهاون اليابامي 
السوريباتشي) وبّضاق إليه + كوب من المرق ثم يحرّك قليلاً حتى يلوب 
الميزو تماماً فيه يسدعاء يُقاقف ميرو السثاب إلى السحناء يدك على ار 
خقيغة من ” دقائق إلى 5 اثم يُقدم وبزيّن باليعل الاعشر أو البقدرتس أو 
الزتجيل أو الجرجير. 


ملاحظة- من العتروري تتنيف كار أتناء. إتابة اليدر قلا حضاظ' بالاتريمات 
الفقيية قة. وكقاعنة غاعة يوقم حواالى 12 ملعقة جغيرة من العيرو لكل 
كبرت من الماء في الحاه. ويجب أن يكرت الحاء عتدل الملرسية. 


التشويع- يونى نشدة يساول ميرو الشعير أو ميرو الأرزٌ الآسسر. ومبزو 
الهاتعر 11١٠(‏ قرول اقهريا) قري التكنيةة إلا أنه لين ملسا ويمككن صارله 
أيه لاسسادة الصحة والعاقة. ويمكن انتخنام الأنراع الأخرى من السزو من 
وقت لآعر. ومن ناحية مذة التخمير اختر الميزو المعلق مدة عامين أو أكثرء 
ويمككن تتاول جميع أتراعه على امتداد العاي» بإجرله تعشيل سيط في الكمية 
وا للمرسم وحالة الغرد العحة. 


ويمكن 'تتويع الخضر السطهية مع الميزو. والترليقات الآساسية الأخرى 
تشمق: الراقاني والصل والتوقوء والبعل على اتواعه والقترع والكرتيه 
والجردء رؤوس الفجل الأيض. وأرراقة. 

إها شيخ للنريقس اول الزيته يمكين مهن المقلاة أو الطتجرة بملهة - 
مهيرة أو اقل من الزيت الباتي قن المكاره رتسوها بت السب اللاكنة 
و2 و الخضر ارلا به 5 تضاف إلى الواكامي قي الطتجرة ‏ 


اناا 


.موسوحة اللندذك الوالزي. سن اللسبوسلاق 





عله السيزق براس القجل الأبيضص والواكامي 

كوب رتعفب من الفجل الأيشء لثر 1 تطعة واكامي اللا سم 
تقريلاء * مالاغق مغيرة مع المدوة بعل أعفم قكم 
١,‏ تفسل رقوس الفجل الأبيشن وتقويء ا واعيد تقريبا: ثم 
ترضع في الماء- نطهى. لملة 6 دقاتقء .وآثناء فلك. يتقم االواكامي من © دقائق 


إلى © الم يعرم. 
بجت ري إلى باقي المكونات: وتطين كلها هلق ثار ا جفيقة حت 
تعصيم افر ازية يدوب السزوا م يضف إلى الصاءة رتك علن تار 


عضيقة المدة 7 دقاتق. يزين البق بالعال لاض المتظم . 


ملاحظة: يغيد القجل الآيضن ني ثزالة المنشاط الرائذ رالدعن واليروتين 
والماء من الجم. ما المثة التي يبعترتها بي الراكامي + فعسد على مدن 


00 ا 
ته 0 علته. 


حاء الجاورس (الذخحن) والخضر السطرة 

كرت واحد من العاررس لالذحن)؛ كوب من قرع لليترقت '” ار 
البتركب”" المقروم ناس + 4 اكوب نت الجور المقروم نتاعساً؛ + كوب من 
الكرتث. المقروم تاعس ِِ بصئلة. مقتروفة ناعساً؟ ملعقة مغيرة عزر الكل 
قرد) أو يضع قطرات من الشويرة قطعة صغيرة من الواكرمي تقريباًة قطعة 
عتيرة عن قر التبتاكي. 

تشلط المكرّتات ثينا عنا ادر أو العزيرء على أن تكزن كنية الناء؟ 
اباك كمية المكوّنات. وثترك على النار حتى تغلي. اثم لقف النارء ويُطهى 
الحساء على تار خفيقة +5 فتيقة أو حدن تشم النكوّنات. 


00 لحرت تع من الترع التتوي» لصفن لو مكل إلى الرتقلي وك اشكل السرم 
7 اليتركي: عع من شع حبري افيد كدر وك حككل ابعل 


57/0 





وقبل أن يجيج الساء تماماء يعاق إليه الميزر أو الشوين اللتكهة- ويدرك 
الحساء على التار لانتصاص السَرّو أو الشربو مع الإبقاء على الثار عقيقة 
لد قات إلى ,4 إقباقية.. 


مرق الشبريو 

حبتان من ه طر النحاكي؟ + قطنة من الكرمر طرلها 4 سم عتريا؟ :8 أكوات 
من الفاء؟ اقطعتان من التوقر تقنظم إلى مكتعبات: ملعقتان إلى 7 سلاعق طعام 
من العويوة + كرب بعل أعضرء ونوري. 

بغم الغطر ما بين 1١‏ ققاتق و١"‏ دقيتة ثم يرفم في الماء ااوكذلك مام 
القم) مم الكومبو ويُقلى لمفة ” دقائق إلى 4 يرفم اتكومبر والشيتاكي من 
الماء ريُسقظان الرعمقة اعرى يضلق الترقر بريترك الماء يغلي إلى أن يرتقع 
آلعف هر الطح؛ ولكن يحب عهم علي الترقر لمدة طويلة كلا يصمح علة. 
وللاستستاع بمناقه في المساء.. يحبا أن يكورن التزقر طرياً ب. ياك الكشرير 
ويترك على الثار من دقيتدين إلى 7 فقاتق- يُزين الطبق باليصلل الأعفر 
والثوري. 
من التوقو- واستخدام قطن العجاكي اعصاري أوضاء إل" أنه ستيد جما لمزعى 
الرطات:< 





حسام العلس 
كوب واتعذ من العفس؟ يسلتان مقظدتان مكعات» جرزة راحدة مقطعة 
سكييات ةا اقطعة مقيرة من جتور الارقطيرنت قسن مقظنة مكعات: الح اسن السافة 
+ إلى + سلعقة صغيرة من ملح البحر غير المكور؛ ملعقة طعام من 
اليقذوتى المقروم: سس 


موسوحة افده الإواقي سن السرطل 





يقل العلس وترمف الحُضر طبقات يدا من البعل ألم الجر ثم 
الأرقطيوت وعده العنس. يضاق إلييا العاء ورشة ملجء ترهم الطتيرة غلى 
الثار حتى يغلي مستواعااء ثم تظف الدار وبرهم الغطاء على الطتجرة» متك 
محتراها على دار عضيقة مدة 45 حقيقة... يُضالقف اليقدوتس المقروم وكية الملح 
وص واصيه د لي 1 
يكن اسنسال الشوير الإغناء اللنكهة على الحساء. 

اللتتويع: يمكين > عو ان عبات ع 1 
من في الوصقة» إذا كان ينكان اللمريضن امتخدام الزيت: 


حاء فاصوليا الأدركي (القاصوليا الحسراء الصغيرة) 

قطعة مرّعة عمقيرة هن التكومير السجقفت؛ كرب واحد بق فاسرت 
الأنوكي + امن الما نسلة واحلة معتوسطة» مشرسة كم 3 كونب جر مقطم 
لرعات] 2 5 | 3 ملسقة عمف : مح ملح اللصس ا #وي نهب املق 


د سيل اخضر أو ا 
يُنقع الكوسبو لمدة # دناتق الم يُقنظم شرائح . تقل الشرائح وترضع في 
طسجرة الطهي ريقَاف إليها الما وتترك غلى الثار حتى تغلي اي تف النار 
# د 0 ليان الاعة.. ار حتى تتضح 
الفاصويا ينسبة .14٠‏ ترقِم الغاصوليا من الطتجرة أو نترك جاتياً وتتخدم 
طتجرة أخرى وتُرصف الشضر فيها طيقات: العا ل في قمر ١‏ لنجرة الم الجوزير 
ثم الأسركي ثم الكوميو يرا يقناق الملح وتطهى االكش لددة 70 دتيقة إلى 
1 أو حش تنضح» ٠وقي.التهاية»‏ يضاف الشويو. يسن المتااقء وبرين 'الحساء 
بالبعل الأعمر ار القنوتيى ثم يقكم. 
للتتويع: يمكن إجلال القرغ الشتوي محل الجر والبصل: ويوصى ينك 
على وجه الخصوص المن يعاترت من #عتلالات. في الكليتين والطماك 
والتكرياس والكيد. 





قظعة ولحدة من الكوميو طولها :اسم تقزياً» كوب حسعى» لم :سوال 
الليل + 4 إلى 5 أكواب من الماءه يسلة»ه مقطعة مكيات» سرزة؛ مقطعة 
سكيات» عرق و من 2 إلى 4 ملعقة صغقيرة من 
يرقبع الكوسيو والحمس والماء تي ختجرة القاخط الفغط. وتطين حسيعها 
عناغة: بوماعة ,وتصف. تم يخَمّف الضقط. م 2 
وتعلك قلف اليا والملسء لم تطلهى. عبن *؟” حفيقة إلى 18 غلى تار 
نتومطظة” يزيت الحاء ٠‏ بالبضل الأخشر أو ا العدوتس أو قطم الخر المستض ‏ 


جاه الشمير 

3 كوب تشسيرأا 8 كي ب عشى! عرق كرقس واحدة ” بعالت 

عقطسة معيات؟+ حدرة راسيقةة ه إلى 511 كراب سن الماالىة طِ إلى ل ملسة 
ستيرة من ملح البح عب المكرر. 

عمال الافعير والمدمدء. #رعيلة ال طيقات في طتجرة يدم بالكرفس في 
ا#تمردكم الدفرل . م الخعزر * وي يكبت قرقها الساله 
وقل الغليان مياشرة يرشن الملع 0 تععت الإبار واكك الما 500 حفنة 
حتى يسيع الشعير طريا ويشيه الحليب- تقوّق طعم الحاء عندهاة ويمكدن 
إضاافة قطرة من العويو للتكية. وتريته» بالتوري أو القسوتس 

مللاحظة< إن حاء آالشضٍ نر عقف جد لعرقى القترطات:» ريفكن زياتة كية 
الععره كما يمكن انتخدام اتراع العرى .من الهم معه. 

اللشويع : بسكن طن الشير قبل استختامه في الساءء رك ؤقنافة + 
كون :شير إلى كل كرت رسف من الماء يُطيى ها بن 1١‏ دقيفة 8193 يم 
خم الوفقة العلاه 





سرسوعة تعدا الواقي امن السرطال 


” ححتبلات من قط الشيتاكية قطعة كومبر طولها حرالى 4 سمة ليعر من 
الساء؛ كريان من الأرز الأسمر النطهيء 32 كوب من الكرفىء متطع 
مكسات؟- + مالضة علعام شويوة يعن اهم - 

بُرهع القطر وللكومبو في الماه من دقيقتين إلى ثلاث ادقاتق حتى يغلياء ثم 
يُرفعا متهه ويُقظعا شراتم رقيعة أو قطمآً رقيعة. ماد وضعهما في الما» اثم 
يضاف الأرز ويترك ليغلي. قف التار وتم مواصلة الطهي من 7١‏ دقيقة إلى 
*قاء كم ياف الأكرقى ويرك على تار حقيقفة مقة ف مققتن .. يضاق الشوير 
بحب الملاق ورك على تار عطيقة © دثاتق اخبرة. تزين بابسل الأخعهر ثم 


ع 


أقذم . 


للحويع: يمكن إغافة الميرّو للحصول على حاء لليق يبعت الدقه في 


تاء الرة 

4 عراتيس ذرة طاز زجه؟ عرق كرفس مقطم مككعبات؛ بعتاقء مقتطدان 
مكيات؟ © أكرات إلى 5 عن السام . عرق الكونيوة َِ ملمقة مغيرة من 
ملح البخرة شوبو يبحب الملاق؟ يقفوتى أو جرجير أو بصل أخضر نشروم 
رودي 


تع حبوب: القرة عن العرنوس يراسطة الكين يموع الكرقس والإصل 
والدرة في الطتجرة. يضالف المله والقليال من الملجء حتن يغلي المحثرى ثم 
تحت الدار ومرضع للغطاء حلن الطتجعوة ريتك محولها خلى تل ختيقة خنن 
ييح الكرفن واللرة طريين ثم لشاف كمية الملع الإتعية والشريو بعب 
المذاق والرقبة يُقدم هذا الحاء مع يقدرتن نتروم أو حرجي أر بعل اقم 
اعد 


1 





عناك تضاية 





جاه الكويو 
يتطق الك رسبز بواسطة قرعناة لإزاتة الحرات عد وها الم يكن سسكا 
بالترابيء :ثلا طعي تحظيقه للا قد المعادت السخَرّنة فيه ويرضع ماشرة في 
طنجرة مليتة بالساء البارى. ويترك لبقلي ؟ فقاتن إلى 4. يرقم الكوميو من الماه 
بعد كلك ويسقظ جاتاً لانتخناه في إغدله أطعمة اغرى» أو يمف وتتخدم 
كتوايل أو كطيق جاتني. يتخنم الحاء اتسفير حاء المرو أو الحرب أو 
قول أو الخُضر 


مرق فطر العيداتي 

تتقع 8 حيّات إلى 7 من قطر العيتاكي في لتر سن االماء الملة 7١‏ مقيتةء 
ثم يضاف النطر وماء التقع إلى لتر أو ليتوين من الساءء ويرك حتى تغتلي من 
ه كقاتق إلى 31١‏ يرقم التفظر من الساء ويُحقظ لتسقير الحاه الوتي عله 
الحالة يتم اتاعد من تزع عرة) أو الامتكدامه قي أنّسة الخرى. وبمك أيشاآً 
إشافة الكربير إلى القطر الإعداد المرق: 


مرق الخضر الطازجة 
يكن حفظ جنور الشهشر وسوتها اويجاتها وأرراقها الإعداد مرق حي 


يوضع الماء على التار لمن ليتر إلى ليترين) الندة ا دقاتق. إلى ٠١‏ حتى يقلي 
ترفع طم الخضر منه وتمرج أ يتم التخلس منها. 


د 
الخضر يطريقة. نيشيس (الطهي من حون مام): _- 


يتطلب إعداه عذا اتطبقء استشفام. طتجرة ثتيلة لها غطاء تقيل» أثر وعباء 


فا 


متو ع الو وراش : عت اقل يون هه - ٠٠٠.‏ 


تقزياً حس عصيح طرية وتقظع إلى مكعيات ضغيرة وضع الكوميو قي قر 
الطعيرة ريغم .يالماء (2ن؟ إلى 8 مما ثم تقاف إلية الخمرا التقطعة- 
ولإعداد لبق التيشيمي تتظم افر قطنا كيرة: وتتكرن عادة من ترليقة من 
توعين الو :ثلائة أنراع مثل : الجر والارقطيرت والكزميوة أو الأرقطيوق وجقور 
الللوجى وهكربو. وبمك اأيهناً استخدام ابعل أو القرع 4 لشتوي القاسي أو 
لكر ال ويعد تقطيعها ترَعف الشفم رطضا ين * لطسيرة فرق 
اتكوميرء أو ُنْب على جوانب الطتجزة كاجراء سهلة. يرش قليلاً من ملح 
البسر أو الشويو قوق الخفر وتغطى: تقر لطر حتى يتكون الكثر من اليسَاو 
في الناخيلء ثم خشف الدار وتيرك الشضر على نان حنيفة المدة ١8‏ دقيقة إلى 
". وإذا تسر الناء برعة أثناء الطهيء يضاف المزيد مه إلى قعر الطجرة. 
وعتننا تتصح الشف وتصيح طريّة» تضاف قبع قطرات من الشرير وتهرٌ 
الطسرة يرفق لايدلاً من التقليب). رترقع الغطاء وتطقا النار وكرك الخشر لمدة 


١‏ جزر ولرطون وكرميو. 
أرقطرن وجثر الوتن وكومر. 
- قوسن تجل اليشن وجلى الزتن وكوسر. 
#- جور وجرو أبن وكوسو, 
4 لنت امقر وقطر الشجاعي وكريو, 


5 كرنى بويعل وكرسو. 


التتويح 


ترد طريقتان اماسيناتن لللريم: ما بالزيت أو باللنام. .قن اللطريقة 


ثانا 





ترسلك إتماي: 


اللأولىء لع تشرع الشقسر شرحعات رقعة مصقيرة كعبتان الات الو حلشاءت. برقيمية 
أو ع رقاقات. رنتسن المتاة: + بالقليل سن ريثك لسلسم الساكن أو الناتح 
الحقيقه- 
لح البخرحتى يرق حلاوتها الطيعية ل 2 0 

ك5 بامتتدام عينات اتطعام الصيتية الختبية كو لبج عتية حل جف 
كتياه كن يجب ألا علل: تتوّح الملة :8 حقاتق على انآر ستومسطةه تم ترك ٠١‏ 
كر لا رخا حك يوق من وقت الآخر ات ير 
” دفاع اد 

أب الطريقة الأخرىه فتجشع بين اللساء والويت . ويعقف اعلاد لشم 
بتتطعييا قطعاً سغيرة أو كييرة غلزيظة: تلوح بالطريقة المذكور ص6 
مدعوتة بققبق من اتزيت: لحسس «ذائق نقريباء ثم ياف ما يكقي سن اللساله 
اليارد ليقمر الهم أو ليلامس حاقة الطتجرة. يرشن قليلا من ملح اليحر 
وتعطى الطتجرف ورك االشفي على الثار حتى تتح يثبة ٠ا.‏ عل سلح 
الطتجردء وشرك على تاز-عنيتة حدن يشر كال الماء 

مسلاحظة: [" بيرسصى متتويح الطهام نالرّيت» بالسية اللعنيق من مرقسى 
اقرطات: أ لهولام النين عم يسالعة إلى تحتب الريهه أو العتيل مته- الكن 
كان من يتستعون صسحة جيلة كاوال الشخضر الملوّحة بالزيت وعومسا: 

ألما بالسة للأتخاض اللين 59 يمكتهم تدرل الزيتة يستيدل الزيت: يملنقة 
طعام إلى ملعقتين من الهاه ويمكن ليغا استخقام الا ل المعيقين, من طههبي, 
البقول في تلويم الأطسبة من أن لآخبرء وعر القيق جدا. 


للتنويع: هن التوليقنات #للنيلة التي بسكن إعنادها بالنلويخ: الارتطيود 
والجرّزء والبصل والجوزرب. والكترنب والجروء ‏ والجررا اللآيمن واليصلل؛ والنطر 


ازانانا 


سورسبوهة اتعتاه. اقراقتي سن االنسزسققن 


والكترف.ء والبروكلي والقرتبيطء والكترتب الأحسر (الصيتي) والفطر والترفوء 
واللفت والسبتان. وستغرق تلويج الحضر الطرية من دقيقة إلى دقيقتين ققطء 
بينسا تستغرق الشضر الجتزية رقنا اطول لتفم. يمكن استكقام انراع أخرى 
من زيوت الخهر غير السكرّرة في هذه الطريقةء لكن لا يرصى إلا باستخدام 
ريت السسم :وزيت القرة للانيلاك بالحظلام . 


فلن نيا 

يُسكب الماة؛ الياره في طتجرة حيث يملا سم وااحد إلى 8.؟ سم تقزيباً 
متها وتضاف إليه ركه حلح يدرك على اظدار عي يغلي ثم تضاف إليه اشر 
بحب أن تكون الخضر طرية على أت تحضظ نقرامها والقتل من معاتتها. 

مفلا حظة - لكي تحضظ الكُضر بلوتها الأغضر إاخماء الطهيء برقع الجرجير 
واللقدونى واللعل الاعضر وغيرها من الشف الووقية الخعراء غلى تار قوية 
الدقيقة إلى «قيقتين ققط.. وكي تحطظ بطعمهاء يُعضّل إقافة المثح إلبها قل 
العبانء ويمكن إقانة الشربر في نهاية مدة العهي الإعقاء اتتكية 

اللنويع: للحصول على هتاق حلو توضم قطمة من الكومو طولها ل مني 
قي اقعر الطنجرة عند طهي يعقن انوقع االحُهر مثل الجرر والفجل الأيقن. 
ويمكن جيل الخضر بالشويو أو الميزو بدلاً من المقح. ومن توليفات الجُفر 
الملرفة غليا: الروكلي والقرنيط+ والمغرف والثرة والترفر» والجرّر راليعال 


م البارلل. 


اللق على ابخار 

يكب الماء قفي طتجرة البشار بحيث يسلا تصف سم متها فقظ - وتختالف 
عه الطتيرة في العادة من طقتين أو أكثر تقصل بينهما مصقاة. تُرَقَِمْ الشفر 
المقطعة في الطجرة وثرتن يقليل من الملح. تُقطى الطتجرة حت يغلي الناء 
داخلها ويتشكل فيها ما يكني من اليخار لتضج الشُفر جزئاً بحيث تقل عقة. 


نا 





عشاد. السكة 





تتضج الأرراق التهراء عبلال حقيقة إلى دتيتضن فقطء يتما تتقرق الششم 
الاخرى من 9 دفاتق إلى ٠١‏ بحسيه توع الكتشر وحجمها وسماكتها. 

ملااحظة: يكن يريا حاول الأرراق المأضراء السطبية على الشار طهيا 
عفيقا. رتشسمل عللى:ة أرراق قلقت واتعسل والجرّرة الجرجيء واللغفت 
الأسقرء والحردل والمشرق العيني؛ والقنوتن. 
واحمد من الماء ثم تقاقف إليه الشضرء .ورثّة ماقخ- وتُترك المككوتات على الثثر 
اتغليء ثم تخقف اللناو القوبة إلى متوسطة وتطهى الخضر على القار تى 
'تصبح طرية.. يفك ماء الحف الإعناد عرق الحاء آر العلسات. 


طرق لخرى في الطهي: 


يكن قساد الكم طرق أغرى عة سكت وى رالقلن لاعدينه ضة 
1 5 5 ل 3 ف كب م ب 2 6 
لا يورسى بالطلين وقتبها لمرفى السرطان. 


الأموكي مع الكوميو والكوسى 

كوب برااحد مخ الادركي (الغاعسريا الحسراء العشيرناء قطمتان سس الكوسر 
طول كل منهما 4 مم تقريا؛ قرع شتري قاس ؟ ماء؛ ملح بحري. 

يل الآموكي ويقع مع الكوميو- يرقم الكرمو من الماء بعد التقع ويتظع 
إلى مريعات مثئرة. يُند الكومير في فعر الطنجرة ويقاف إليه القرع الشحري 
(الاكورت"" لو شعنت أو اليوكليدى) فسا قطنا عتيرة. تمق الناسؤنا فرق 
القرغ وتُقسر السكيّتات. بالماء. ترك علئ نار تحقيقة حتى تصيح طرية- . وبنثر 
القبل سن الملح قوتها. تخطى الطتجرة ركرك على الثار الئئة ١٠١‏ إلى 135 دقنة 
لم رقم عن الثار. وترك حايا لدقايي قليلة قبل اتتديم. 


11١‏ تع قري يسوي انكل ريا رك العم حن, 


مقن 





موسوعا االغتاء الواقلي سن اللسبد طلل. 


ملاحظة: ساعد هقا الطيق على تنظيم سعريات الك في القع وقيد 
صوصاء النين يعانون اتخفاغاً قي متوى السكر في الدم أو المسابين بشاء 
السكري ألو من يعاترن حلطلا في وظاتف الكبد أو التكرياس- هتنا الطبق حلو 
المقئق وخلاوته طيعية: برهو القيذه ويسد من اشعهاء الحلوبات. ينكن إعدات 
من مرة إلى عرتين أسبوعياً. 

للتويع: يمكن طيي الأشوكي حتى يتضح ينبة 718٠‏ إلى +707 مذ فرق 
القرع» ثم - يم الرصنة أعلاه. 


القجل الأبيغن المجثف. مع الكوبو والشوير 

قطعتان من الكومبو (هسم تقريياً)؛ 2 كوب من القيل الأيض المجقف 
افج ل ليقن طريق): شرب بسي المتاق. 

ينقع الكومير ويقطع طولب إلى شرائح طولية ستيرةء نمذ الشراتح في قعر 

يُتقع الفجل حص ييح طريا». وإذا كان حاكن اللرن يقضل قسله لولاً. 
يوضع القجل الايشس قرق الكرميرء ويضاف ما يكقي من الكرميو وماء نقع 
و1 40 دنا 0 -لجكسية اتيلى الاير 
1---1242175 ني اعرد ليا ار 
اقاعل الال 

مالاحظة: ياعد:عنا الطيق على إعية تراكمات اللسون المخؤانة فى مراهم 
الحم كاقة. 

00 يري الفجل الابيض الطازج على عتاعر معنية منتازة تفرق 

العنلاصب الموجوعة في القجال السجقف. ينم القجل الأبيقن: الطازج إلى 
9 وعطيى كما في الوصقة ألا حت يعم شديد الطراوة. ابي حال عدم 
تواائر العطكل ل الأيسن؛ يمكن استخدام التجا ل الأحمر الصبغيز وغنم أنه ل" يرراي 
القجل الأيعن فاعلية سن حيت رظيعه النتاية. 


شن 





1 
م 
م 
1 





القحل الأبيض. ولوراته 


يفرم الفجل الآيه باوراته. برضع في الطتجرة مع كمية عقيرة من المام. 
يرع الغطاء على الطتجرة ويطهى الفجل على اليخار العقيد المنة ٠١‏ حتايق. 
يقساق. قلا من ملح البحر أو بشع قطرات من الشوبو قرب تهاية مدة الطهي: 
لم يرك الفجل على تار خنيقة من دقيقتين إلى 4 دقاتق. 

ملاحظة: يمكن طهي الحظور أولاً عيبا عقيف ثم الأورااق. 


للحويم: ميم الطريقة نفها لطهي الجزر راوراقه واللنت ولرراقه وجتور 
اليسباء البرية وأوراقها. 


الأرراق الخضراء المطهية على البخخار 


اق 


تفل اي من ترام الهم ناته اررق القفعه إبرق القيل ادن 


أوراق؛ الجزنء للقت الأمقره اوراق الخردلء الجرجيرء الملفرف ين 1 
البوك تشوي- بعد عسلهاء تفظم الخُضر شراتح تومع الحُضر في كمية قليلة 
من الساء حوالى ١8‏ سمه أو في طتيرة البشائر النستوعة بن القرلاة التي لا 
يصدا (الستاتليس)» ويكب فيها 1.8 سم من السام المغلي . تُسطلى الطتجرة 
ونترك الحُضر النتضح على البخار من دفيقتين إلى 7 دقا تقائق بحسب صسلاية 
الحُضر. وقبل الاتنهاء من الطهي بقليل» ترشن بضع قطرات من الشويو على 
الهر ولكب على القور في الطيق وتقدم: - عند اللتقاديف يفي السرم على 
أن تظل الأوراق الحضراء طازعجة والامعة. 


الخضر الملؤحة بالماء. رالزيت 
يعرم كل من الجزرر والبعل والشترق أو لي أتوام عرق في المع ما 


قي لك الشهر. الورقية به الحفراء. يلغي تع الطتعرة يزيت السمسم الداكن آآر 
ييحن فها االفليال عن الماء. 


موسو لفك الواقي من السركل 





عتنما يتن الزيت أو الماءء تترّح قيه الحُضر الدقاتق ظيلةء ثم يرشن ظيل 
من ملح البحر أو الشويو فرتها غتد الحاجة» ويمكن إضانة الققيل من الماء. 

تترك على تار خحقيقة لضع دقاتق يجت أن تظل الخشر محطفظة يقوامها 
تيا وآن تكرت مطهية قي الرقت نقسه. إلا ساعي العتلييها» والكن يمكن 
انحريكها يروية من رقت لآخر براسطة ملعقة خشية. 


الكيبرا 

تسن النقف* يقئيل من زيت السم- وعسما يشكنء. لضاف إليه كميات 
محساوية وا ل ين اعد ج00 أو 
مقيقتحن إلى 7 دقايق. 

يضاف الناه يَحَيث: يملا قمر المنقلاة هط يوضع القطاه عتى المقلاة 
وتطين: اله عم تخ يسية 14٠‏ وبتغرة ق كلك نحو "٠‏ دتبقة أو أأكثر. 
شاف يضم قطرفت من الشومو. لم نعطي تنعى الطبرة جتنا ورك الشضر على 
الار يميه دناس قن أن تمس لماء كله: :الي اللاسظايت الاخيرة من الطهية 
تضاف إلى شه قرا ات قليلة من عصير شيرة تيل مكورة 

مالاحظة: يمكن إحلاال التضل واللفة وجتور الوكين مسل الجور 
والأرتطون أو امتخداعها عنما 


يخنة الخضر بالطحالب 


الترقو المحظف أو التوفو أر التيمبه 
لقع قطعة من التكومبر ظولها حوال ٠١‏ سم قي * أكوئب من الماء. 
عي اب و لتغلي مدة " ندفاتق إلى :2. تم ياف أحد االأنراع اتتالية إلى 
الساء المعلي : د توق نيفق محوع ونتطع أر. جيم عقتقع تبات مع نبل فيضا 
أو ارتطرت أو هدر أو عطور الوسنء وتطوى عسيعيا ؟ لمكة 18 ادقعة قربا 


ااانا 


تقاف إليها رقّة ملح أو قطرة عن الشويو- بعدهاء يقاق إلى تزع الشحالب 


الشتطار توعان آى ثلالة من الل نهد ابعل والملقوف والملفرق العي 
والقرع والكرتب المسوْق» ونطهى من اثلاث دقائق إلى 8- يإذا كان التوتر 
طازجاء يُضاف إلى يثقي المكّنات مع نوع الحضر القاتحة اللون ثرت الاتهاء 
من الطهي. تُقَرم * عروق إلى 4 من البصل الأخهر فرما ناعماً وتطهى مع 
باقي المكنات المدة دقيقة» ثم يتم #نديم الطبق- 

ملاحظة: يجب غلي جميع الحُشر وَطَهِيها حتى تيح طرية تماماً "غلى أن 
تظل أوزاقها الخضراء طازحة.. ويمكن إضاقة كمية صغيرة من التجبيل قرب 
ع ل 0 


اشقة التسالة: الكو اموس ا د 0 
عداق مالح بطيت». 


التلّطة الملوة غليآ 


ماءه ملم بحرية كوب: راح من الملقرقف العيتي المقطم شراتم؟ 2 
كوب يصل مقلع شرائج أو جوانجة + كرب. حزر عفظع شراتح رقعة؟ + 
كيرت كرقس مقطع +..رزمة: جرجير. واحلة؛ 

عد إعناد الشلطة الملرعة غلياً يجب سلق كل نوع من االحُض على حلق 
كن بالإمكان ملق كل الأنواع في الساء تعسه. تتق الأنراع الأقلٌ نكهة أولآء 
ححتى يحفظ كل توع بتكي الشاصة. توضع على التلرء. كمية من البذاء في طلدجرة . 
بحيث تسافا حواظئ 7,8 :سم ملهاء مع برثّة ملح. .عتما يدأ الثليانء تضاف ١‏ 
شرائح الملعق انصيني وثترك لتغلي من دقيقة إلى تقيقشين. . ديجب أن "تكون! 
الشف كلها عجرم وركن يت الا متهي اهيا القينة. الرقم الخضر من ١‏ 
الفالدة تعرخ قي مصقلة موضوعة في وعاء لحقظ ماء السلق . يكب مام الطيي 1 
في الطتينرة وتُعلى مرة أخرى ثم تلق قيه شراتح اليصل وتعقى كما سيقء عم 





لدنانا 


موسو صا الغذكء اللواقلي من اللس طل 





حقظ الماء القلبها مجذداً. بعد تلك للقء لثران معدودة» شرت الجزرء نشرائح 
الكرق.» «الجرجر اعيرا- ود الأكياء من ملق ب كانة. ترك تبره كي إل" 
نقد لرنها واحاتاً من الممكن وضع الجقر بالا ة وقتلها برعة بالماء 
الإآرد. ولكتها لبت الطريقة المثلى .. وتغقط شمر مناً يندا ابلق 

يمكئن إضافة الصلمة إلى هه السلطة وَتُعِدَ من حية بوميبوشي ابرقؤق) أو 
ملبقة صتيرة من مسيرن الومبرتي وج كوت من 00 استخنام مرق 
الحُقر المتبقي من ملق الشششر) وتنوّب في وعاء أو جرت الهاون 
(الررياته تشي) لحيل. 

ملاحظة- تبر هده الطريقة طريقة منعدة الإعداد الكضر يدلاً من التلطة 
اللبيفةء ريرصى بها على الاخس :الحوضين ! الرطات اللين ل" يتطيعرت تناول 
الأطمة اليته . وبهته الطريئة: تصبح اضر طرية ,وتستفظ. في البرافت» لقسه» 
بقراميا الطارج. 


اقتلطة المكيوسة 

تغل االخُضر السرغرب في تناولها وتقظم شراتح رفيعة حداً. يمكين إعداد 
الأخراع التتاظية: مثالا : 2 + ملغوفة مهرّمة. خبارة واحدةه عرق كرقي: فجلتين 
حمراوين ويصلة واحدة. توضمع االخضر في يكبسة مخللات أو في رعاء كبير 
وبرش.قرقها تسف. ملعتة تستيوة ملخخ بجر وثتقلب: وللمكسة مفاقةء يتم 
الفضقط علبها! عبنا لكبس الشفر . دفي حال 8 ملي ترما بسكن امستشنام 
روعاف مع وضع علق عقر لوق الشهشر مغل 5-3 أو بررّت» يمرك على 
الأقل لملة ه؟ حققة حديتة إلى 44 1 و" ايام إلى 51 رلكن كلما طالت عنلة 
الكبنء أصيحت الكضر بعثابة مخللات حخففة - 

ملاحظة: تتخدم عثهء الطريقة اللتخلس من السائل الزائد في اضر 


قت 


الطارجة.. وقضلل أن يحاوال: مربى السرطات 'التلطة الملرقة. 


6 لا داعي لكيس الشضر إذا كانت طريةه» با ل مرثق قرانها 


حك ١‏ تقش . 


انا 





النلطة التيتة 


الأتراع تذكر + النتقرف والجزر البعور والنجل والثار والكرقن والجرجير 


يني العدامها باتراع مخطلفة من الشف بذاها هن الس فقط ومن هت 


يفطل استخدام العلعات الثعتة قي السرل عرضاً عن السيعة في النحائل 
و11 حي ال م سي 1 عاد على تنبة عالية عن الريحن واعيي 
االحالك أيقا ا نائلة تفلن بواتوابل ‏ 
5 يمتمن إضاقة حية يرسبرثيايرئوق] أو ملعقة صقيرة من معسجوت 
البرميبرثي إلى + كوت ماءه ونهرس وتلوب في جرت الهاون 
؟ . تقوب بضع ملاعق صعبرة من الميزو في ماء قاتر ثم بسحن لعلة 
دقاتق. ياف إلله بهم قطرات من عل الارر. 


7د تت تستخدم التوايل مثل الجوماشيو املح المم) أو بردرة اورلق 


8 - سكن رش يشم قطرات من خل الوميركي فوق اللطة. 
8 - تضاف يضم قطرات من الشرير إملعسة العرياً) وععي الليعورة 
السامقن . 
السخظلات المكيوسة مع الملح 
رآسان كران من الفجل الأبعن مع أوراتهناء من 4 إلى 2 كرب ملح 
يسر ب 


لزان اعلا اعطرية اعطماء من ضيلة التسم. 


ذلا 








مويسورعة تناك اللواظلي. مرح ارسق 


يُتسل الفسل ولرراقه من ”* مرات إلى 4 يكمية كثنية بن الباء البلرده 5 
الحرسن. علن إزثثة كل الاوساخ الناقة قيه. وخسرما عن الأوراق, 

برع التجل جاتنا حي يحقف لحرالى 7114 ساعة ثم قلع خوائرستيرة. 
ب تر للح في شر َه أو .وعاء عميق وثتيق من لسراياك آر لتقل و كله 
طلغة من بعضى أوراق القجيل فيه قطقة من وات القجل ثم برثن النلح قرقيا 
مرة أعرى» وثمة الطبقات على هنا الشكل حتى تشهي كسية الفجل أو حتى 
تنطيع الجرة أو الوعله. 

بوم غطاء أو طيق شر مالعل الجِرّة قوق الفجل وأورلاتة والسلح.. ويل 
بحصر ويُعكى بقطمة قاش رققةء قطنبة في العادةء تمنم بوصول القبار إليه. 
ومرعلة ما سيدا لماه في الخروج من التنيطل ريكنم يغسر مطح الطيق, عمد 
تلق يعال الححسم ر يشيه أاغف -منه. وزناً. - الفط المخللات ني عككان مطلم 
يازد من امجن اند اأمبرمصين اج ال الل 
المخذلات- عندما ل 0 0 بعك جره .من االبخللات وغل تحت 
الماء اباره وتنظع ثم تتلم. 

مفاحظة - إن النخثللات اطعمة عبشترة بطرينة طبيضية وتساعف على عملية 
بكسي وممكن اول كميات متيرة متها يوهها. ولكن يجب الامطاع عن جاوال 
المخطلات: المبيعة في المحال التجارية: مثل مخللات العبث (توع من البققة) 
االمنكومة باخام الل واللترايل 

اللتويع : يمكن إعتاد مهطلات: بأتواع أخرى من الشّفر كالستفرف الصبتي 
والجزر اتقرنيط وغيرها من الخٌضر باتباع الطريقة المذكورة اعلا 


تخلط مقاتير منساوية:من المله والشويو لإسلسة السويا) فقن وغاء أو 
مرطان رجَاجي الوعاء حافظ للمخللات). تقطع الخُضر معل اللفت اليش أو 


يننا 





|[ ل اا سك لتقل 


طرياء ويُقظم التيميه إلى :مربنات صغيرة ولق على ابخار آر غلياً- شد اتفطع 
على لوراق الملقوق ركّلت ثم يُفرم الكرمير المتقوع واليصل قرما ناعساً. 
يُرصقف الكترمبو والبعيل طبقات في قمر طتجرة الطهي: دافا المعاه 
والمتفوق النحشر وكقئك الملح: بحسب المثااقه وعتد الرغية- اوضع للطتجرة 
على الثار حت يتضح محترآسا تنماها- 

ملاحظة: يسعحتن طهي التيميه من بوث ملح أو صوير عق يقنيية 
للاطفال؛ قاليميه يعد الجسم بطاقة كيرة. والملح. يجمل الاطناال فقي حالة 
نخشاط. مقرط. 


الثائو 
الاثو أجد متددات الاصيريا الععقة برشو اعد على اجفت- وري اللامات 
0-6 البقرل. النطية التملة يغفها يخرط طويلة زلقة وله راتحة عميرة 
عراع انائر في اجر الأظعسة الماك بوي تق كنا يكن إعقاف في الستزالب 
وعادة ما بؤكل التاتو مع قليل من الشوير الممزوج الايد آو نكن فوق 
سسكررزتة اويا (الختطة اللوعما. 


طحالب البحر 
الواكامي 


كويان من الواكوسي النتشرع؛ بعلة مترسطةء مقطعة؟ ماء للتقع؟ بلمقتان 
سغيرتات من الثوبو. 

عِنا اللراناس مدرعة بشماء ابارد بقع من © متنق إلى © وقلع قطما 
يرهم ابمل في الطتجرة رقرقه الرتكاسي تم يلاك اا م 
يغس الخد ٠»‏ ويرك حتى يغلي ام اتخقف عار ويرك الواكاس على تار عفيغة 
انقبتة أو حتى يصيم يسيم الواكاسي طريا-. يعاق قوير يبه الملاق ثم رك 
أن نأو عشيفة: من ٠١‏ 'دقاتق إلى 18 دقيقة: 


سقو فيا 


لذانا 





موسو اع الاك اللووفقي. اسن اللسوطان 


ملاحظة: بعد الواكامي من أتراع الحضر الرتية التي انضاقف إلى حساء 
اليزوء ويمكن آبعا أن يمد قطبق جاتي الليذ؛ أو يتهدم كبدبل في معظم 
الوسعّات التي تسطاج إلى كرفو , 


الوسر 
اجذاءة عدرة راحدة'منتقلءةا قطما على ,شككل مكلتات؟ ساءة ملعقة طلمام من 
الشويو 

يُنقع الكوسير من © دغاتق إلى 0 ويقظع إلى نين تم امراتح عائلة 1.57 
سم قريا). بُند في الطدجرة ونفاف إلبه المتضر وما يكني عن نا اتقع ليل 
إلن تفف؛ سعرئ اشر تضاف ملعقة معام من الشوير. كرك المعوّنات على 
التار حعن تغلي» لم تخفف الثار تحتها اتصيو «“7 دقيقة - تضاف كية الكويو 
الحقة بحب الملاق وعند الرضةء وخرك الطتدرة على ثآر عرية من 5 حتاق 
إلى ١١‏ إغماانية. 

ملاحظة: العرمو لتيذ. الطعم طقن جاتي ء كنا يعن انسباله كحساء, 
وبسك- ن الإمراع يعملية الطهي وإضاتة انكهة وتيا عملة اليقم بإقافة قطعة 
من الكوعير وها # سم ريا تست القيور لا تفيل الرّيت عياف عد 


امتسبال الكرير في الطبي . 


البيجيكي والارامي 
كبرجان مر ن اليبجيتي المشوع 3 و الآرامي؟ مناه هلة راحدة متوسطة مقطعة 
شراتع؟ ععلة وراحلة مقتطامة شراتمح البعية كسداان الثقاب»! هي مالاعق طمام 


إلى 2 ورك الشوى . 


يشل برعة تحت الماء الباودة كه عاء ويشعر بالماف 
ورمع ني و 


: 3 أع 1 
0 .رقع من اللناء ويم حقظ عاء التقح - تع ]ا 


لوا 








إلى 4 سم الغنطعة الواحلةء وتمذ فوق الضر الأخرى في الطلجرة. يشضاف. ما 
ككفي من ماء النقع بحيث يغمر قطع الهيجيكي. يترك ك الخليط على تداز حت 
يغلي» ثم يغطى وتقف الثار.. تضاف ملعقة علعام من الشريو وتترك على نان 
تحفينة آلملة 482 ادقيقة إلين 71 ل الحقر بالعريد. من القويو بيعب البكلق 
وك على تار عقيفة السدة 78 دقيقة ع يتبكر الال لاا غلب الخشر إلا 


ملاحظة: إن البيسيكي أكثر مساكة وعشونة في طييعته من الأراسي.ه 
فالآرامي أكث اعتدالاً من حيث طيعته وأكثر طراوة ومذاته أقل ملوحة ويتترق 
وكنا فل في أحلهي ه بره ين لالب الحدر تستفلة لدي المعدين في محال 
الطهي الناكرونوتتي. 

للتتريع: سكن ن طهي كل من الييجيكي والأرامسي بامتشفام جذر الللوتس 
والعجل ايض وال الأعرى» كنا بسكن 3 ن بخلطا - 007 لو ترفو 
ربكن إشاتهما إلى التلطة أو حش سي التطامر المحلاة بهسا وعاةشهما على 
تخل لقالف في ألقرت.. وتمن يمح لَه لاستعمال ريت بسكت متم طيق 


غتى وحاد انقاق كا امن شه الشماكب بإضانة قلبال من اذريت: في بداية 


بعواقر التوري على شككل رقاتقات ريمة يمككن انتخدامها في لفن كرات 
الان (تظر الوستة قي قم الحرب): ويحسيل اها في منع موشي اضر 
وترين: الهاء .واتومار رالتلطات- بحس تحميعا عفنا يناك رفاك التوري 
من السهة اللامعة: على ساقفة 7٠‏ سم إلى 14 قرق شعلة النار وتضرك من 5 
توات إلى 8 حتن .يتسوّل ثوثها من الأسرد إلى الأخعضر. 


يمكن تاول الي عاق كرجة عققة الو بعد تحمسة بون ماله رطسي 


اه 


موسبوعة تداك الواقي امن اللسويطات 2 





يورين البرميبرشي والعيل رالقالء ني دان الهابون»: كم ياف البرقو 
هرس الخليط - يسح قا #القعلنة يشاك اناه ريت عد النحاعحة. 
دي هسك اصلعة الصل الاعضر ار و القبوقى. ولقدم مم التلطة- 


سسريد الطحيتة 
ملاعق كيرة من الطلحنة+ ملعقة قيرة واحقة من هزر الشعير أر الارز. 


تلب الطحينة: كي مقلاة عالى تلز ستوسطة إلى حقيفة من فيرن عاءه حتت 
يضيح لرتها ذعبياً. تمرك بامتمرار لتضاحي النعاقها بالمقلاة واحترانها ثم 
تمزج الطحية مم الميزو في جرن االهاون الووياتتي. هنا الى لني غنهما 


يوكل بالهز او الكويت الهثن الالح 
للحريع: ينكن إقاة: الصل الاحع البفطع. 


مالا حظة : يححري: مبيريد الطسيدة على تنية عائية من الريت: واتناتك عنى 


معظم مرقى السرطات تنه 
البهارات 


الشويو 

الكويو. هو ملعة الصسريا المصتوعة من مكوّناتِ طيعية وبالطريقة التقليدية 
ميزه عن الترع التجاري للسمائح كيميائياء والمتواتر قي العتيد من المطاغم 
الشرنية والمتاجر. الكيرى. كما يتوافر آيعا الآن في محال الاغقية الطيعية توع 
من صلصلة السويا الخالية من القمحء ويعرف ياسم التاماري الحتيقي أو 
الأصليء وعو يتميز بتكهة أقرى من الأتراع الأخرى. الكن يرصى باستعمال 
الشويى للإمتهلاك اليرمي- عيبا أن يمتقلم بعنة أساسية ني اتطبي + ولا 
يضاق إلى الآررٌ لز الخر على المائنة- 


001 








الجوناشين (ملم: المسم) 

يستس مقشار من ملح البحر من درن ماء أو زيت: ثم يفل من 77 
مقنارا إلى ا من ينور اللسمسم وتُحتس من حوق هله أو زيت» ثم يقاك 
الممسم إلى الملح ويطحن قي جرت اليابرت ا(البوم ربائشي) يحيك: يصيح نحو 
تلتي الدور مسونا- ويُتخلم هذا اللح لحيل لسرب أن التودك” أو الخشر 
أو التلطة أو الحاء على النائلة. ويمكن خاول حورالى ملعقة سغيرة كل رمه 


يردرة طحالب الجر المتحتعة 


لإعناد. عته البوهرة؛ يسكن امتخدام الواكامي أو الكوفيير أو الدلي آبر 
بودرة زماكد عشب البسر. يَحَبَعن أحد طحالب. الح هذه في فرك مرحة عرراية 
فهر لهايت حتى بكه بحترق (سن ١٠١‏ دتائق إلى ١5‏ حقيقه تترياكه تم 
يُطسن قن رن الهاوك- 

ملاحظة- يمكن لمرقبى الرطان سن فعة “الين " امعهلاك عثء الردرة 
قالاء زيكية كي نبا الملفلة معيرة برميا كسد اقسى)ء لعا المرضي 
المعابرن بالرطاك من هه "الاتم" . سن أن يتا رالرها نكسة اقل قلبك" 
اتعصف ملعقة صغبيرة قي االيوم) بوبالسية لأنراع السرعات التي يسيبها مريج من 
'الين" و“"تلاتج" , افبوصى بتاول كسة معتطلة بين التستين الاين 


حيات البوميوشي '(البرقرق) 
إل الرسيرشي (١‏ 3 البرقرن هر جرخ إخ ياداني الى السك سراحه هن اليابان كسا 
بورع ايها في الولايات المتصلة) بوبتم تجفيفه رتعيله يلم افع ويلك من 
م إلى ثفاث عتوات: وغالاً ما نحسال عليه مع أوراق الشيسو التي تمتحه 


توعآ ما لبويّه الإأخبسر العم . ويمكن تتاوال اليو برشي ووه أو امتتتاعية ب 


مكوّنات أخرى لعن طعم الحبرب والشهسي» كما يسمسكن هرسه لزعقاة 
العلعمات العاية رملعات التنطة أو الساء أو الثاي تي العلاق االادفم أو 


السامقن. ويحتوي اليوعيبوشي على عرامل "ين" مترازتة تيانسة مثل 


للحنا 


سوسوعة اقفتتفا. الواقي. سن .لسرلا 3 





الحسرقة التطيية للرترق وعوشسل 'يانم " يو لدعا النلم لح والكئيس والستيق التي 
تفخا لي عسل تسهير». وبعد الوسر رشي تايل مسار لعثوية الأمعاء وين 
أن يحارله مرفي حجميع اتراع السرطات. 


0-7 


تقوم بعس مسال الآغفية الطيعية ايقاً بيع معجوث البوسرشي من دو 
التورء ولكن المعجوت لا جع جتوة اللنكهة ولا بالتوارن الذي تستريم الشور. 
ويتصح مركم الرطان بامعسمال البرقوق الكامل , 


التتا (بهار الخضر الحدرية! 


+ كرب سن اللا, رقطيوت المغروم قرم العبأة 4 < كرب سور مقروم قرم 
4 كوب جلو لوثي قروم عرسا ناجما؟ َِ ملعقة مغيرة سن 
الرتجيل السكوو؛ 5 كرب بزيت) سسسر؛ - 5 كوب سن مرو الهاتشو اأقرل 
الصريا ]0 


2 عأ 1 


ليك 5 


قرم الْشُفر قرمآ تاعماً يقفر لكان يكن الريت في المقلاة وتتوح 
السهر ثم يضاف الميزو وحطت الكو وتطهى اضر من .افق الى 1 مع 
السريك المعمر عتى يعهر الناتل ويتقى نطيطظ أمورد جاقف 

دالااحظة > بعد ااندكا عقوي حيداً لتدى لكن يعبت الإفلال من نحاوله نر 
لطيفية التلعية القرية (اليانج١,‏ ويسكن للمنتيد س: مر سر طاان "الين”. 
تحاوال حراالى ِِ ملعقة مقركة السأ مرقئى سرطات "ايانس" أو مزغس 
اللرطا الناجم عن *الين "و "اران *+ معآفينضي أ حارلوا كية معرءات 


الشويو مم التوري 

يرمع التوري المحفف أو عندة رقلاقات نوري طارّج في ككمية من المااء 
تراوح بين تعف كرب وكربس في الطتجرة» وثترك على ثار خفينة حى كفب 
الرقاقات معظم كية الماء برتتسول سم مع اللناء إلى معجون كفن يغاق الشريو 
قرب الاتتياء من الطبي لتحصول على مناق حنيف إن محتال. 


اللحاننا 








يلل حظة : هذا الرع الخاص. من اوابرء اعد الج على امعابة التدرة 
على تعريف للموعة رسكن ان يحتاوله مرفي الرطاة نكافة أنو' لأعرةى بوعل 
مرقى سرطان “الياتم" تتاول كية قيلت (حزالى 4 ملمقة عتيرة يريلاء 
آما مرفيى سراطات "ال بمكتهم كاورال ملعقة مشيرة دع كعد فى - 


ويمكن لعرقئ الرطات الاجم عن النرمين ع نأي من "الين" 


و"الائج “إل خاوال اكلسة مبتدلة سن الكستن 1 لاهمر 


الكتوميو مع الشويو 
كوب يرسيو متصر . 35 كرمه ساءة 


كوب من الشرير. 


إن 


يُنقع الكوميو حتى بح لين ثم يقتلع مكعيات صغبرة ثم يقاق إلى الساء 
والشوير حتت ينقلين: دام تحققف الدار ,ويك الكربو على تار. عقيفة حن تطثر 
الال. يوم جاتبآً حتى يرد ثم يُحقظ في جرّة عقلقة لعدة أيام. 

ملاحظة : يحتوي هنا العابل على نية عالية من السعادذ.ء وياعد على 
تضريفك العوم. ويمكين لمرفئى الرطان تارل علة قطم مه يونا بإثاا كان 
شديد الملوحف: تقلل كية الخوير 


الساوركرازث 7(الملقرق المخمر) 
يمكن تتاوال كمية سقيرة من الاوركرارت المسترع من المتثرق المخمر 


ع عشوياً والمشضاف إله ملع البحر ؟ وذلك من حون لخر 


والمرر 


الخ 
يمكنح محشنقام حل الآيد الأسسير وال ا الأسسر الحعلق وغل 
الوميورتي بكمات مطل + مع تكب اتراع الكل المعترعة ك5 اليل الأحسمر 


أو عضر الغاح القوار 


يننا 


سريسب بها التشناك الإواقي. اسن السك 


الرتجبال 

يكن آعتحمام جثر الزتجيل الطارج من ين إلى أعر نكسات قليلة 
للزينة. أو الإغنناء التكتهة عق أضتاقف الهم والتحساء والخضر الستلقةء كنا 
يتخهم على ريه اللتصرضن عتد إعداد النك أب ثمار البخير 


الفسجل السحاز ( الجر جار ) 


0-7 كي سياه تتاوله من حبرل الآخره انهو َيل عمطية الهقم وعفوما 


لمم املك وتان البسكر . 


حاء الأرقطيون وسمك الشتوظ (كوي كوكو) 


مسسكة قرط -طارّجة واحدةة. ارقطيرت برت :على الاقل .رت المكة هها؛ 
من 3 كرت إلى كوب براط من أوراق واغسات. شاي الذاتشا سق. استسمالياء 
ملفوقة في كيس مستوع من الماش قطي؛ ميزو يحب المقاق ا ملعتة طعام من 
الإتجل البعرره ماء وشاي اللاتقا (كركيها). 

اخشر ينفاك ممكة شتوط حية. اطلب من بالم السك أن يزيل منها 
العرارة والعظية لعهياء ليزه (القدة الفرققماء وان يرك يقية السمكة سليية: 
بما قبيا القشر .رالسسك والراس والرعاتف. وقي المترل: تفع المكة كلها 
إلى الجراء صغيرةء ويمكن التطصن من العون 84 وغتم. وقي أشله حلك تنظم 
كية من الارقطيرث خاري على الآفل ورّن السمكة (الأفضل أن تكرت سني 
أرثلاثة ساف .وزن المكة) رتقظم 
اللغقاسه. وقد -يعشرق إعداد عند الكنسية من االأرقطيرن وقناً طويلاً ‏ وعتد 


شرائح رقبعة بالبتشرةء أو كعيدان 


االاتحيالة ع التقطيم» يوقم الارنطيرت اك 3 قي شط حرة الشة 3 06 


أغصان وأوراق (إلانشا المتسسلة في قطعة قاض قطيةء بيت تكون في حجم 


كرة سعيرقه! وتومع في الطتجرة قرق السسكة أن داعلهاه وسشاعد أوراق 


لحان 





متك قفاكة 





العاي على ععل ادك لا لناء الطين. ثم يضاق ما يكفي هن الماء الغطية 
االمكة وال رقطيوت اأحوالى - ناي عباتا اد ماام] تطليهبى الفكونات على 
الفقط المقة ساعقه ثم يُخقفن الفعطظ وبرقع القطاء عن الطهرة ونقاف 
الميرو للد العذاقة1 رسن الطى دسفا الهم المقطع أو المقروم ريقدم 
1 


مللتحظة - يعد هذا اتسسالة الْقلية الات والستشطء ممتازاً الآسسابة القوة 
والحيرية ولفنتم السارات الكهرومشطيية الطبيية لتطاقة في الجسم؛ ويسكن 
لكل مرهى السرطات تتاوله حعن اللين نتم علبهم أكل المحيات الحبواتية- كسا 
أنه مقيد ايها للاميات اللواتي انحن حليتاء ابر اللاتي رهسن اطتالين إرقاعا 
طيعيًا. وَيُعد عنا الحاء باعدا للفقه قي الير البارد. ولكن يجب تارله 
بكميات ضغيرة فقط اتي آلسرة االواحدة كرب واحد أو آاقل): وإلاً ستسيصرة 
أكر "يانج”٠‏ وستشعررتء عنلتذه برغية قن حاول السوائل والقواكه واتحلويات 
وغيرها من اطمة "الين" اثقوبة.. ريل هذا الحساء سائحا للاكل لسدة أسبوع 
قي الرّاد أو لعدة اشيم في الثلاجة حيث يمكن استهلاكه على عزانت عدة من 


واقت لعي ييه الساسنة.. 


اللتتؤيع: يمكن للثين بتطيعوث استخدام الريت في طعامهمء تلويج 
الأرتطيون لقم دقائق بيت السم في يداية عملية الطهي وقبل طبي 
السكة- ويمكن ايفآ إعداه الحاء بلق السكة في طتجرة لط ساعات 
إلى 3ه أو حص بتشع الحاك كله ويسح الينا :ويشوب. .ويجت: إضانة الدزيد 
من الماه أو شاي الزاتها أشاه شر الساه وإمًا لم حراقر سمك التجرط» يمكن 
اسعداله ينوع آخر من السك بحيت يكون من طيعة 'اآلين*: هو فلك 
النينتى أو العتلمرت الشرقط ‏ و6 كانت كمية الارقطوت قئلة بالسية إلى 
المك يعدل بالجرر أو الجر والارتطيرن "ماسيقة”. 


حون 


«موسبوهة لقنا الإؤاقاي, اسن رسال ِ- حت 





يُعل التفاح ويقشرى إلا إِذا كات قد ترع زراعة عضوية» فقي هذه الحالة 
يكن آأكل قشر مع يتطلع ويوضع في الطتجرة عم كة صغيرة من الناء حت 
ل" بلتصق يقس الطنجية ويحترق لأسن َّ إلى ِ كوتبا. ديقاف فقيل هن 
ملح البحر إل ويرك على ثار خقيقة المدة ٠١‏ دقاق أو حدى يصبح طرياً. 

دلاحظة- يحب على السرفى المصاين بالسرطات من قنة "الين* أن يمحموة 
عن أكل الحلويات تماماً. أما المصايرت بالسرطان من قنة “الياتج ٠"‏ فيسكتهم 
تاول كية صستيرة من القواكه المطهية قي حال التتهاتها قي المتاسبات- 

للحريع: رسن الشاحم في عضارة أو عواه الطسام لأعداد ملعلة الغاح ‏ 
ويمكن طهي. أتراع اعرى من القراكه بالطرخة تقها. 
الل ا كك . 

تحتعي يثور السسم وعباد لافوار) العسى آآر يقور البقطين أو يشور اتقرع 
من درن ماءء برهم عشة أكراف من التو في مقلاة. ترضع على تار مترسطة 
إلى خيعة برتسرك اليلور بروية يسلعقة حشبة لمدة 1١‏ دقاتق إلى 78 دقيقة- 
ومتى اننهن تسميعيا يجب أن تكرت البذور داكة اتلرت وآكر عشائةء رتست 
منها راتحة عطرية.. وسدكن صل البتور تيلا غنيعا بالشرير اثام التخييص . 

ملاحظة :. يمكن لمرعى السرطان أن يحاولوا كمية صغيرة من البتور 


الكاتين (جيلاتين الأغرة) 
؟ تقاحات مقطعة+ كربان من الماء؛ كربان من عضير التقاج؛ 'قزة ملح 


جحر ا رقاقات. من طسلبف اللاغرة - 





تُغال القاكهة وتقظم ثم نومع في الطتسرة مع الئل والمليح- تقاف 
رقاقات الأغرة بحي الارشايات المكعرة على العيرة (تختلف سا يبن عفة 
نلاعق صتيرة إلى عندة ملاغق طمام). تحرّك يدا ويُترك المحتوى على الثاز 
حتى يثلي ثم تف للدار ورك على هذه الحاتة من. تققتن. إلى ثلاث مقاشن. 
تفرع الفاكهة في طق مسقلح أو قالب للسيلاتين ريوضع في الثلاجة حت 
يتساستك.. 


: 


مللاحظة: لآ برمعى العشر مرقى لرطان حاول هنا الجلاتين الطبعي 
اللانيذ. ٠‏ الاحتراته غلى تبه عنلة. سن للقواكه .وعصير القواك.. 


للتنويم: يمكن إعناد الكائتن بالفراكه الأخرى هي تسر في النتاخات 
المحدلة:. وتثمل الثري: رالترت الأسود: والدرائق والشمام. كما يكن إقافة 
المكسرات والزييب إلى القاكهة. ويمكن صستع جيلاتين الحخفر بهذه الطريقة 
باستخدام حاء العشر يدلا من عصب القواكه وقطع الكُضر يفلا من القراكه. 
وقاصويا الأدوكي (الناصرليا السمراء العخرة) مع التزبيب الذيذة جداً. 


الأمازاكي (شرلب الأررّ الحلز) 

؛ آكواب آرز امم حلو؛ اد اكواب ماء» كوياك وتصف كوب كوجي. 

يشل الأزز ثم يعسفى من الماءه ويتقنم قي 8 أكولب من الماله طواك 
اليل. ثم بوسم في طجرة الشقط وتقوّى النار حدتى يشتذ الشضغط. تخدف 
الشار وتطهى المكوّنات المدة 40 دقيغة - تطننا الدار وتوضم الجر انا لمىة 
5 دقيقة حتى يبرد مسحواعا بما افيه #لكفاية. يخلط الكرسي سم الأررٌ اليد 
ترك حشر من 4 إلى ه سالعات: رأثناء العمم برضم الخليط في برعاء 
رجي وتغى بقطعة قداش مبللة أو يمتشفة» يوضع قرب القرن أو الندقأة ال 
الي سكات اناق آخر. ..يقلب. الخليط من وقت لآخبر ألثاه فحرة العشمير بإضافة 
الكرجي» وبعد اتتهاء عملية التخمير توضم المكونات في طتجرة ريرك حت 


1 





موسيواهة التقنتاء اللوااي مين اللسرطت 


تقلي» وعننما تظير الفقاعات على وجههاه تطنا النار وكرك حابأ اسرد ثم 
ترعحم في اقلاجة في وعاء رجاجي ‏ 

مالاحظة- يمكن تقنيم الأمازاكي ماعنا أو بارا كشراب منعش آد كتحل 
طيمي لعمل: للكمنك والكيك: ولتفطائر السحلات: وغترهااين أصعاف الخلزيات_ 
ولحاوقه شراباًء 2 الأمازاكي وبرخع في طتسدرة عشدة مع قليل من ملح 
البحر وكمية من الماء تكقي اللحصول على القرام المطلوب: ثم يدرك على النار 
الغلي يعدم سلا أو اتركه البرد. 

ملاحظة: بإمكان عرضى الرطات تعاول الاملزاكي عن جين إلى الخخر 
شروب وما لإتباع الرغة في تابرل الأطعمة السلوة السقاق.. 


لد كوب لوقء من " إلى 4 مالاعق كبيرة من الطدينة؟ 57 كرت سأه 
ترع؟ ” أكواات وتسقب من, |الاريز ا الح كوت وتعف عيبر تالح 
متعقة صعيرة ملح بحر + من إلى كوت ساون 

يلق الللوز و«الطحينة برالبحساء المرقر غيا قن ؟ كوب ماء ثم تهرس في 
خلاط كهريائي. برقع الخليط والسكزتات الإخرى عي طتجترة : الشغط وتطهى 
تمدو مه وبرت الوخد لمعا ودر مكدر رقع السككودات متها 
وتمَاد ف سيدية عيتية فرت از كرولة لها قطامء تعر على برعة عرارة انا 
تفرتهي-: عن 451 حقيقة إلى + 

ملاحظة: هذا الطى اتعلر لنيد جديد ويبمكن للامحاء تاوله. ولكن عن 
الأقفل المرقى النرطان عيةه: 


مرتى الخضر الحلوة 
تفرم كمية مساوية مما يلي قرما تاعماً: بعلء ملقرقف» جزرء قرع شتوي 
تاسي عثل “'ليترنت* “والتركب*. 





قمع الشف المقظعة قي طتجرة كيرةه ريضاف الماء بنقدار مرة بوتملك 
مر حتى يغلي المحتوى ثم تُشقف وتتم مواصلة الطيي 
من 4 ساعات إلى © أو حتى اتضج الضر وتحول إلى عرتى . ترشن الفثيل من 
الملح ثم يتم الاسسرار قي الطهي لمدة ١١‏ وقغة إغالنية. يرفع عرتي الحتفر 
الصثرة من | الطتسرة وبوقفه مع في وعاء حافظ. -_ويسكن حقظظلة لمدة اطول قرا 
الثلاجة المدة السبوع. يمكن استهنام مَزتّى اللشقر الحلرة يدعته على الشَر 
الإشباع اللرغية قي تساول. الحظريات- ا بسر ا 
الأرز أو على الخر المحتوي على ختيرة والنطهي على البخاز. 


تحمصن بقور ا ا د بن بمو ريت: ثم السق في حجر 
البارت (السوريباتتي) ع القليل بن الملج جع دين لتخي خصكة مسحو | 
وتتخدم يزيد على مك الآرة أ الخير السجوي على عسرة والسطوي عل 
افع 


برجبة الواكاسي الختفيقة 
ن مقع قطمة من. الواكاسيء طولها: من 4 سم إلن :.ء : وه تيتة. يه 


نهم جكولها يرمكه الأنيا عمال إلى الملرسة: ولكن :بلس بها من رقت 29 
أو لأيام قليلة محابعة. 


شراب الشعير بالكوزو 


لتسعول على متاق حلي يمرج متدار ر ملعقة مثيرة من اللكوزو في ماء 
يلوه .ويسحن في طتجرة مع كورب ماءء ويحرّك لمدة 5 دقاتق 00 


لاف بضع قطرات من اممشريونت االشعي ؛ ريترك النحوي على ه تابر عضيقة لإدافتة 


- 


ينض 


سوسبوعة انهاه الراقي عن السرحققن 
المشرويات. 


شاي أغصان الياتها (كوكيخا؟ 

إن شاي لععان انعا عرز التعروبه البرسي النحاد في معظم المتارل الي 
بع نطاع الماكروسوتيك.. وعلط ما يكون شاي أععات التتنها شهري لو 
الطيعي ١‏ الستراقر في محال الأغنية الطيعية مستسا هج كول ساه. ولاعداد 


الغايء٠‏ تعلق مامتها علعام من ١الأغصاين‏ ن) النحجمعة إلى ا جر ارنعفب من المامةه 
وضرى اسار اث 0 ليقلي الثاني ببطه يبشع دفائق لخر - توضع مسقا 
الثاي في كربت لم يكب فوقها العاي. ويمكن إعادة الاسان من المصقاة 
إلى ابريق الشاي. ويعاد استشفامها ا مع إضافة بقئعة اغضان طازحجة كل 


مرة- 


ري 


تاي الارر ١‏ 

يسخقصض يعض 0 الاسم غم المطفى قوق تار نترسطة لمدة ١5‏ مقاق: 
أو حتى تبعت منه رائحة عطرية. تُحرّك الطنجرة من وقت الآخر لمتع ااخدرائق 
الأرز والتفاقه في تعرها 

يشاق من ملعتن إلى 7 مللاعق عام من الآررٌ الختض إلى العر وتمف 
من الماء»:تقؤى التاثر حت يغلي الشاي ثم تخقفا». ورك على تار حتيفة من 
0 فاق إلى 18ادائقة 

اللتويع : بعكن ستم الشاي. من حوب أخرى كآملة اتباع الطريعة تفها 

يَسَدَ هنا الكاي بالطريقة نفسها التي يُعِد بها شاي الأزقٌ الأممر ولهنا 


الشاي قالدة خاصة في إثابة الشسوم م الحيواتية من الجسم وهر مشربوب: صيقي 
الليد لاه وقد باعد آيغا ني ند 13 تقيف:. اليحسس- 


للفنا 








جرت احم 





77 فوائم الحلعام 


تعتير قائمة الطعام اللأسبوعنة التالبة تسوةجا الأنواع الوجيات التي يسكين أن 
بمقعا فره أو عائلة تتمتع بصحة جيدة نسي اوه سدقد لنيتية #ضيف رقرفال 
الشرش. الللك.: ترصيي ول اء تعنيلات مرسية ثلآاوقات الأخرى من الل 


الوشرت وحاهء القرتيط 
الأغعفي الملوق على 


باليصسل والنفراق االمطبوخ: زكاي | 


الاير الآسمر المطهي بالتضتط 


الساررس ه زناسرلا متي مع 
| اتوسيم وتكوسي ! و القيع 

اتشحوري بوعناهء لترده ٠‏ الأرفي 

5 السدر : الأرقطيوت واتعملء 





سيوسبوعة نقتت الدفقي. ,سن ار عاد 


عزر الشعيرء غيز | اللربا السقلية؛ 
الجارداق د على الكرفى الملرق»ه 


1 الشارء عابي آلا الاجر 
تاي انتما 


كرات الأ مم ررب 
اللطة الستروء 


الفاصرليا الجمراه مم الشوميرء 
الكرتب لمهي على البشلزء 


لفطل اعت 


حت ات المتمام 


تعجر القناتسة العلية تمودّجاً لخطة الوجبقت اليومية على مدى أسيوعة 
اللمريقن بالرطان: ودعي لا تتسلل على المغذلات والترابل: ‏ والنكروبات 
الخاسة. والاطاق الجانية الي يدت تتاوليها البفاً. كما أنيا لا قم 
الزيوت اس ينكن امعشناميا .في بعشن الحال'ت: أو يمن امتكتامها بعد 
اشير الأول وقد يكون من الشروري أيضاء الحد من خاول. الشرقان الكاما » 
والةات؛ واللوياء والقاكيةء والحلرى قي يعقى السالات. رهله الأطعمة 
شار إلها كسسة 87 


مركن الرجرع إلى التوصبات العتانية القاصة بكل مسرن وجرا 
التنديلات قل تطيق هذه اللخطة العائمة الوجيات الأسبرع . 





يتسا 





موسونة لفاك اقوائي. من مرحلل 7 سب سس 7ب 9 


٠‏ | الأرل الأبمر النطهي بالفة 
٠‏ | الشعيرء 
حاء الشوير. 
كوْمِيو القرج مع فاصولها 
الأدركي » 
أوراق الملقوف المطهية بالبخارء 


٠‏ | الأرزٌ الأسمر المطهي بالضفط مع 


مع الشعير» الجاورس مع الفضر الحمص ٠‏ 
الفجل الأبيفى المجذف ] الحلرة. الكينيراء حفر يطريقة يشيميء البوك 
تشوي المطهي غلن البطاره 
اللطة المكيومةء» 
3 نفام كالتن١٠‏ 
شاي البانكا 


الارز الاسسر المطهي بالففط. 
مرق الشويوء 
كومير القرع رفاصوليا الأدركي: 
اللطة المسلرقةة 

عيِطه | شاي البانكا. 


كرات الأرل مع الترزيء 
حاء اللرة؛, 





الفا 





العلاجات والعناية المثزلية 


4" العلاجات والعناية المنزلية 


تعتمد العلاجات المنزلية التالية على الطب الشرقي الماكروبيوتيكي 
التقليدي» والطب الشعبي المعدل لكي يصيح عملياً أكثر في المجتمع الحديث. 
ولقد استُخدمت لآلاف السنين علاجات مماثلة للتخفيف من اختلالات التوازن 
التي يسببها النظام الغذائي غير السليم أو نشاطات في نمط الحياة غير صحية. 
ولكن يجب عدم اتباع وصفات العلاج هذه إلا بعد الفهم التام لاستخداماتها. 
وإذا كان هناك أي شك حول استخدام هذه الوصفات العلاجية راجع مسعشاوا 
ذا خبرة في الماكروبيوتيك؛ أو طبيباً محترفاً للحصول على الإرشادات 
الصحيحة. 


شاي سوق البانشا 

يستخدم لتقوية عملية التمثيل الغذائي في جميع الأمراض. ضع على النار 
ملء ملعقة كبيرة من سوق البائشا مع حوالى ليتر من الماءء وعنذما يبدأ الغليان 
خفف النار ودعه يغل من أربع إلى خمس دقائق. مدا 


تدليك الجسم 

يمكن تدليك الجسم قبل الاستحمام أو يعده. أو في أي وقت. وكل ما 
تحتاج إليه هو حوض مليء بالماء الساخن ومنشفة حمام متوسطة الحجم. افتح 
حنفية الماء الساخنة وامسك بالمنشفة من طرفيهاء وضعها تحت المياه الساخنة 
الجارية. اعصر المنشفة ثم ابدأ بالتدليك وهي لا تزال ساخنة والبخار يتصاعد 
منها . .دلّك أجزاء جسمك الواحد تلو الآخر. إبدأ باليدين والأصابع مثلء ثم 
الذراعين» إلى الكتفين ثم الرقبة والوجه. من بعدهاء دلّك الصدر وأعلى الظهر 


ااا 


موسوعة الفذك الواققي من السرطل 


والبطن وأسقل الظهرء ثم الأرداف واللسافين والقدمين والأصابع. واصل 
الندليك حتى يصبح لون الجلد على احمرار في أو حتى يصبح كل جزء 
دافثاً. أعد تسخين المنشفة بوضعها في الماء الساخن بعد ثذليك كل جزء من 
جسمك. أو بمجرد أن تفقد سخرلتها. 


قشدة الأرزّ الأسمر 


تستخدم حين يكون المريض في حالة من الضعف ويحتاج إلى التغذية 
والتنشيط: أو عندما يكون الجهاز الهضمي ضعيفاً. حمص الأررٌ الاسمر جيداً 
حتى يصيح جافاً ويصفرٌ لونه. ولإعداد هذا الطبقء اطهٍ في طنجرة الضغط 
مقداراً من الأرز في 7 إلى ” مقادبر من الماء مع قليل من ملح البْحرء لمدة لا 
تفل عن ماعتين. ثم اعصر الأرز المطهي للحصول على القشدة باستخدام قطعة 
من الشاش المعقّم بالماء المغلي. تناول القشدة مع قليل من اليهارات مثل 
خوخ اليومبيوشي أر الجوماشيو أو التكا أو رماد عشب اليحر أو غيرها من 
مساحيق طحالب اليخر. 


لزقة الأرؤ الأسمر 


إذا لم بنقتح الورم النائج عن دثل أو التهاب ويئزٌ بعد استخدام لزقة 
القلقاس؛ يمكن استخدام لزقة الأرز كي تساعد في غففى الحمى حول متطفة 
الالتهاب. تتكون اللزقة من 77٠‏ من الأرزٌ الأسمر المجروئى باليد والمطهي 
و٠7‏ من الحُضر الورقية النيئة المهروسةء وبعض شرحات الثوري المطحونة 
في جرن. وكلما كان الخليط مطحوناً أكثر كان ذلك أفضل (وإذا كان الخليط 
لزجاً جداً أضف بعض الماء). ثم ضع طبقة من المعجون على المنطقة 
المصابة: فإذا بدات اللزفة تحرق مكاتهاء قم بإزالتها لأنها في هذه ائجالة لا 
تعود فمالة. استخدم الماء الدافئ لإزالتها والتخلّص من آثار المعجون. 


يفنا 


اقملاماه وقمية المنرنية 


لؤزقة الحنطة السوداء 

الغرض منها: سحب السوائل الزائدة والماء المحتجزء من المناطق المتورمة 
في الجسم . 

الإعداد: امزج دقيق الحئطة السوداء مع مقذار كاف من الماء الساخن اعم 
عجينة متماسكة وجامدة: اخلطها جيداً مع زتجبيل همبشور طازج يساوي خمس 
أو عشر كمية الدقيق,. ضع طيقة من المعجون بسماكة حرالى تصف بوصة على 
المنطفة المصابة ثم نبتها يضمادة أو قطمة قماش قطنية. 

احتياطات خاصة لحالات السرطان: يجب استخدام لزقة الحنطة السوداء 
في الحالات التي بتورّم قبها بطن المريفى نتيجة لاحتجاز السوائل» فإذا أزيلت 
هذء الوائل جراحياً فد يشعر المريض بتحسن مؤقت: ولكن في بعض الأحيان 
يمكن أن تسوء حالته فجأة بعد عدة أيام؛ ولذلك من الأفضل نفادي مثل هذا 
الحل المتطرّف. 

وبمكن وضع هذه اللزفة على أي مكان قي الجسم. وفي حالات استتصال 
الندي مثلاًء تورّم العقد اللمفاوية المحيطة» ويتورم العنق. وفي بعض الحالات 
تتورّم الذراع أبضاً بعد عدة أشهر. ولتخقيف هذه الحالة ضع كمادات الزئجبيل 
على المنطقة المتورّمة لمدة © دقائق تقرييآء ثم ضع لزقة الحئطة السوداء: وضع 
فوقها كمادة من الملح (انظر الإرشادات اللاحقة) لحفظ درجة حرارة دافئة. غبّر 
لزقة الحنطة السوداء كل أربع ساعات. وقد نلاحظ بعد نزع اللزقة أن-السائل 
ينرّب من الجلد أو أن الورم بدأ بخنتء لأن لزقة الحنطة السوداء تزيل الورم 
عادة» بعد استخدامها بضع مرات أو بعد حوالى يومين أو ثلاثة أيام على 


الأكثر. 


شاي الأرقطيون 


يستخدم لتعزيز الحيوية. ولإعدادهء ضع على الثارء شرائح من الأرقطيون 
الطازج مع عثرة أفعاف مقدارء من الماء. عتدما بيدا الغليان: عشف الثار 
واتركة يفل على ثاز خفيقة لمدة عشر ذقائق. 


إروفا 





سرضوعة التقئلاء. الواقلي. سمرت :النسيرستات 


مشروتب الحزر والقجل الأبيض 


ياعد هنا #لعثررب على التتلسن من الدهرت الزاللةه وتتوبي. الفنعلات 
المتيكة المتراكمة قي الا ولإعدالس ابقر مقعقة كيرة من اتفجل الآيغن 
التيء وأغرى من الج 1 ثم الطه الخليط في عقدار افتجالين من الماء العلاب» 
لمدة 5 إلى ه مقا مع إعافة قليل عبن ملح اليجرء الخ" إلى ٠‏ قطرات من 


0 
ا 


السو هيز . 


الزقة ا 


1٠‏ من هذا المسنجون الأحهر لكيه كنافة. ماهد العجينة على منكفة سنقفة 
بياكة حوراي بومة واحققة)ه وفيحها على المكة المصاية وانركها لملة ماعن 
لين 7 ماعات 


مشروب القجل الأحمر والفجل الأبيض 


المشروت رقم ١١‏ ياعد قي تقض الحس عن طريق حك التمرّق. العلط 
تصف قنجاك من الغجل الأيض الطازج الميشور سم ملعقة كيرة من الشوين 
وربع ملعقة مثيرة فن الزتجيل المجروثرءه تل مي شاي الباتغا او ظباء 
الالععن قوق هنذا الخليط: حدركه واشرية ماخة. 

المشروب وقم 77 يحث على التتول.. استخدم قطعة من الشاش العصر 
الفجل المحرق. مرج ملعقين كرتن سن هقا السعسير مع ست ملاعق قيرة 
من الماء الاخن المشاف إليه قلبل من ملح اليسر أب ملعقة مغيرة من 
الشرير . انم بقلي هنذا المريج واشاب مته هرة وااحدة في البرم. لاا تضم هله 
الرصنة لكل من للاخ يام اصالية من حو إشزان 2 قحتسي مطل 
تل غلييا أولا 





اتسلاسلد واتسائة اتمرتة 


المشروب يرقم ": ياغد في تلويب اللعرت والمراه المخاطة. هم مقدار 
ملعقة كبيرة عن الفجل اللايض الطازج المبكور وملغقة مغيرة من الشوير في 
قتحجات. عب عليه شاي لاتغا الالععن واشريف وتناول غلا المعروت قبل 
اتوم ياشرة للامضانة من فاعله التسصوى:. ولا تتشلمه المئة تيد على غسة 
ليام إلا بنسيسة متكار ماكرويوتكي مؤشل. 


شاي جتور الطرخون 

بتغدم التخوية االقلب. ووظيعة الأسفاء االدقيقة وزياحة الحيرية. استتقدم ملفقة 
متيرة فن هقه السقور لعق فتسآن من األمالة ‏ سد ن المويج حتى ادرحخة القلباك 
الم عقف التارء اووعه يثل المدة عكر مقا ماقا 


محوق للأنتان 

ساعد قبي اتوقاية عن مشاكل الاستات وَيَعرّز حاتة اقم الصسحية ويرقف 
التزق ني آي مومع ني الجيء وتلك يجمل الشعبرات الشموية تقض ار 
حبة من اللاقنجان وبخاعسة القمعء. حتى ييح الرتها أسوده». ثم اطحتها التصيح 
عكضرقا واعلميا مم كمية من ملع البحر المصسفيء تسايال 7 إلى قل سن 
غقفاليفا امتكدمها يرسا كسحوق كثلامنان الو هسيا على أي ترظم ينرف 
سحي اعمال الست الانقف في حالة الدزفنت وخلك دعاك نطفعة: فعاض مثلة 
منئة بهذا النصرقيةه: في اندسة الاقف احازيد 


أوراق الفجل الأبيض المحدقة 

تتخدم لتدفتة السم وسالنية اقطراياآت البعرة المشختلفة رالاأعفاء 
الحاملية عند الساء. كسا أنها تاعد على إزالة الرواتح والزيوت الزاتلة هر 
الجم . ع اوراق العجل الطازح جع ني القل يعدا عن صره كم المائرهة 
حرشي اتعصيح ياد يتية اللون “وعكة (إذا لم تتوقر أوراق الفجال الأبيشن» ي 


نا 


سوسومة اتهنك الوق اع فرطل 


استهنام أوراق اللقت. الحضراء عرفا متها قو يقلي 6 إلى« ياقات من 


اقف حت من ملح اللشرء وانتخلبه بإحنى الطرق اكاقية: 


١‏ نغحتس قطيعة قنائ تطبة في اللاتل الاغن والععرها تليلاء ثم 
تتمها على المتطئة المصاية مرة يمد أخرى جتن يصيح اليلد أحمر 
محتوا عماماً. 

”...يكن تللساء اللاتي يعاتين سن مشكلات في 'اللأعضاء السافلية 
الجلوس في مغنطى عليه بالماء الساعن آفيف إله سائل ‏ أورااق 
القجل المرمسورف أعلةن وحضتة من بلح الصرة على أت يحل الماله 
لين مستيرق الخعم : ويُنطى الحدء العلري - الجسم 3-1-7 

ويشبشي اللبقاء افي الماه خعى يدنا الجم كله وبينا التمرق.. وعذا 


يعنرق حرالي عت دناقق. وبمكين اتكراو عينا الحنام يحب الحاجة 
لبقة عر آيام. يعد الاستسام بيجب غسل مشقنة الاعقاء اتحاملة 


بعاي الباتشا الدنتي: مقاقا إليه تصق لعقة سقيرة من ملم البحر 
وعضي تق لموتة أو مقدار فمائل مح خل الأترر اللآسعر. 


كمادة الرنجبيل 

االقرقى منها: اتتشيط دورات الدم وسوائل الجم والناعلة على انخلال 
وتوياث المراد البية الراكنة واالاكاس رالاورام وغبرها. 

اهماد : 0 متدار حفنة من الرتجيل البثرر في قطمة من العاض؛ 
واعضرها قي وعاء يخوئ عقدار تسصف لتر عقرياء من الماء الغديد الحوتت 
حس تسمل على عسارة الإتجيل. ل" تفل الساء وإلا" بقتقد. اسيل قاصلي.. 
عتن متتعة اتطبة صعاة في فالى الرتجبل - اعصرها عن بزفعها رشي 
ساخة سداة ولعتن باتقدر المسساله على المتفقة المعاية ضٍ الجسم وبمكج 


كر 





2 و اتصنالدة الأستالة 


رقع متشئة اخرى جاتة قوق الكماحة حض ل تفقد سخرتها يرعة. عم سشفة 
ماغنة جليقة كل :دتتتن أو ثللات قلق حت ايختر الجلد. 


احتياطات خاصة بمرقى السرطان: يبب إعداد كمادة الرتجيل بالطريقة 
اللستاة) ‏ غلى أن تسم لقعرة قسيرة (لا اتتساوز 8 مقيق) التقيط القورة 
الدموية قي المنطقه السصابة. ويجب وتسم لزقة القلقاس أي البطاطا بعتها 
مائرة. تتكرار وضع قسابة الرنجبيل على سدى فترة طويلة قد يرع نسو 

لرطان. ومشاعة إنا كان من الترم الأككر “ين"- ريحب اعتيار كعات 
الرتجيل مجرد تحضب اللزقة الققابس. (آانظر الإرشنيات سيو عدا لانت 
الرعات. ل" كعلاج مسقل ء دهي ترضع للفقاتق ممعوظ تقط: وترجو إلن نسعى 
الحصرل على ترميات أنر تسفيداً من .مكار مؤهل قي الماكرويرتيك 


ينقط رطائف العسيرات السرية والدررة الدموية رردود قعل الاأعصاب» 
كنلا آنه يد ن الأوجاع بالألامء اسوج مسارة الزنجبال الطارج السثور م 
عقدار عساو من زيت المم. غتس قطعة قيات ن قطنة في هنا المزيج. ودلك 


بها لد النغلقة المساية- وهلا المزيج بقيد أيفا اللباناع وقشرة الرللس .وتمق 
الكبس - 


التحل الأبيشض. السشور 


يعسر القجل الابيقن السكوز عاملاً ماعنا للهقم خاعة هقم الأطمنة 
الدسمة الريتية أو الدعية؛ برهقم الماكرلات السيواتية. ابعر اتفجل اتطارج 
اليمكن الستخدام القسلل الأاحمر أو اتلقت |6 لم بتوافر الفجل الابيقي) ورئر 
عله تليلاً من الشوير» وتاول مقعقة كيرة مته... يمكتك اليش إضافة فقيل من 
الإتجيل السحروش. 








سوسوعة القتتاه الواقي .من السوعاق 


شاي النغل الأخضر 

يتواقر مسنسوق عكب الألكسير في |العنيد عبن متاجر المراه الغذائية 
الطيعية. وهر عقيد لان ينين الدهون ويقتّعن الآكياس والأورام اللنامجة من 
تارل. الناكرلات: الحيراتية هبيه السام الشاعين على مقدار فلعقة إلى ملمقتين 
صغيرتين من غذا المسحوق واشرية. استشر معلما ذا خبرة في التغتية 
الماكزويوتيكية عن القترة الزمنية لاستعمالله 


شاي الكومير 
مفيد قوية الدم. والإغدادمء ضع على. التار شرحة من الكوسو طولها "* 
مز ٠‏ في حوالىن لبغر من الماه. غههما يبدا الغليانه؛ عمق النار واترك 
المزيج يشل يرفق لبدة عشر دقاتق_ آنا الطريقة الأخعرى» تبي تيطيف الكوميو 
في .قر تيل درجة حرارته *78” قهرنهيت» لمقة ٠١‏ دقائق إلى 18 أو حتين 
يصيم عنا. . اسحن مقدار تصف ملعقة إلى ملنقة صغيزة من اللكوميو المجقف 
وقسعه في فنجان واضف إليه الماء الساغين. 


مشروب الكوزو 

يقري كك , روبد عن الحوية ويشقف سن [الاجياد العام . سم على التاره 
قدا ر ملعقة صقبرة طافحة من محرق الكوزو في مقدار ملعقتين صغيرنين من 
الباءه ألمي لعفت إلها تتجاناً واحداً من االساء الابره. عتتما ينا الغلان» عمف 


الثارى ودع المريج يغل مع التحريك المتمر حتى يصبح السائل جديا تنظ 
أت إليه ملعقة مقيرة من الشوير وسركه» ثم اشربه مالعتا. 
لزقة جقور اللوقس 

تحب المواد المنخاطية الراكتة في الجيوب. الأتنية والعلق والشعب 


الهراتية. إخلط جتور اللرتس الطارجة المجروشة مع قبة 11١‏ إلى 72185 سن 


1 








وشمعية السئزية 


كسيتهاء من الفقيق المستخدم لسع عجين القطائرء ونسية: 19 إلى +1 من 
كميتهاء. من الزتجيل الطارّج الميشوز- ابرغ طبقة من المزيج يسماكة نصف 
بوعة غلى قطعة قماش قطنية وضع لزقة جنور اللوتس مياشرة على الجلده 
واتركيا لعدة ساعات أو طوال الليل:. وكرّر العملية لعفة ايام ويمكن وقم 
كساحة الرتجيل قبل ومع عتهء اللزثة من اجل تنقيط الدورة الدموية والحللال 
المخاط في المنطقة اي الج , 


شاي جفور اللوتس 

يناعد في كين الهال وتكويب المخاط الزائد في الجسم. للإعدادء 
تشر كية تصف فتيان من جذور اللوتى الطازجة وتعصر في وعاء. يضاف 
إلى العمصارة تلبل من العاء توترشيع على ,الثار لنية © إلى 4 دتائق: يفاف 
إلى الشاي قبل من ملح البحر. أو الشويو ويُشرب ساعنا. 


ا تتشط موران اليم ومرائل الجسم ة وتاعد على اتحلال ا الراكعة. 
يلاق الناء الاغن إلى صوق الخردل الجاكف وبسرك جيدا يمر المريج 
على منشقة ورقية ترعم ين مشنين مسكتين من القطن - وتوع اللوّقة على 
الجلد وترك حص يسم الجلد ساختاً ومحترا تم كدال.. يعد كلك كال يقليا 


11 


اللزقة عن الجلك بالمتضقة. 


يساعد في تلويسه النسوت الحيراتية وتعريقهء بوعمفضس. عستبري'ت 
العرلح وك العالية, ترهضمع نعف ملعقة مغيرة من الشاي .في غلاية: 0 


واحد من الماء الساعن: .. ويقرك الشذي النتقع لبنة © إلى 5 حقاتق. يصق 
ويشرب. قتجان واحد مه قي اليم 





مع ع و 22ت تكح لف ا 0 0000 


شاي الباتشا المملح 

يتخدم الحلحلة المراد الراكدة قي تحويق الاق أو تظيف ستطتة المهبل. 
يعاق مقباز كلق من السلم إلى شاي اليانشا االفافي ا(عرجة جرادة الجما 
لجهله أقل ملوحة قليلاً من داه البسر تخدم هنا الشاي لتغسل تجويف 
الأنف في العنقء من ععلال قتضات الآنقف أو للامتسمالم... ويمككن استخنام 
بولالمنتسساء الي سالة الإاجهاة. 


صرّة الملحم 

تحدم لتققنة أي جرب من الم رلتلاج الإنهان. كان توع مثلاً على 
منطتنة االبطن . يحص النلح في عثلاة جانة حدى يكن ثم يوضع قي كيس 
وساذة 'قطتي ميك أو متشقة: وثريط كفرة توقم علن المتطتة الظيلة. تعر 


ف سن 00 ٍِ 
الكل بنانت مره 


1 0 

يقلعى الماء السملخ البارد الجلد في حائلة الحروق: :في بين أن الماء 
0# .. 506 لي 2# ,بعلن 000 9 نت ١‏ ا -. 
اللخ النقنن؛ يكن أن يتشدم الحظلف الستقيم زالعوترت رالمهيل متها 
يتعرضى الجلد للحرقء اتقع المرقع الحروق يالباء المملم البارد حت يزول 
التهتج» تم هع . زيتاً نباتيآ عبلى الجرح كعاّل للهواء. ولغلاج الإماك أو 
تراك السرثت والمشاط ني العقم والعوالورك والمهالء التحقام آلياة الداافي 
المرجة عحرارة الجم) كحتهة كاسية أو عدرل 


يحخنم العلاج ركزة الأمعاء أو إزاثة الماء المستجز في الجم. صرح 


ا 








لاسن ,والتساية السولبةة 


١ - 2 1 3‏ عع وات ار سه 2 وه - 5 
الرتجال والكويو: وبكرمه المريج والمعنة غاوية. لتحت عملية الستررح ره 


حآلة الاسملاء الراكدة.:. والاع اللتحلس. م آلياة لك لمتكم ني االسيورتن سم انطرة لو 
تطرتن من زيت السمسهم الشالس الويقضل ؤيت السم الثامق) قن اليرت 
الاستكدام قطارةء ويتعل لنعسياله قل التوع. ناجم هنا العلا لمدة أسبوعء 
حتبى تتحكن السيوكه رلكن هن المهمة قبل امتخدام ديت اللمسم لينا 
الغرضن علي الريت وتعقيه بواسطة قطعة من العاشى المسقي الإزالة الشرالب. 


وترك: حدس برد 


شاي قطر الشيتاكي 

تنويب ‏ الدعوت السيرانية الرائنة- أنفع حبة من الفطر الاسود الجااف ثم عم 
إلى أرب قطمع+ ولطهى في فنجاتين من الماء لمدة 5١‏ دقيقة مع قثيل من ملح 
البحر أو نلعقة صقيرة من الشويو. يقرب تضف قتهان معه فقط فى المرة 


الواحدة. 


شاي البانعا والشويو 

بطل الحالة الحنقة قي الدع وبستن النورة النسرية تريح من الإجهاة., 
يكب فتجان واحد من شاي البانشا على مقدار ملعقة إلى ملعفتين سغبرتين من 
اكوريا يسك ويشرب ساعطاء 
الرئة ‏ الشلشاس 

الفرقي: تتخدم عاد بعد كمادة الزنجيل الجمع المراد الننة المتراكمة 
وإغعراجها من الجمء 

االإعدادة عر الغلقاس ويبشر قلب: الثمرة الاش ويخلط مع مشر سن 


الرتجيل السعور الطارّح. بعادل 189 إلى 11١‏ من كميته . تسرغ طغة من سنا 


انا 





سرسوت” الغداه اتوي سر: السرطلين 


السريح مناكة 3 بوعية الى بو ستا وم تعقية على امه قاش قطنة تليية ] 
2 نجنا وه 52 51 ع له 
1 الع ابراقة لتنتاس ماشرة علن الجلف ونغي كتل 4 ساعلات 


وعامة يمن النصول على شار القئفاس+ في معظم المدت الريية فى 
اللولايات الشتهنة الأمترعية وكتنان'من مخعلات البقالة العنيتية رالارستية 
والبورترريكية أو من مسلات الأغلية الطبيغية- إن" قكية القلقاس بية لتر 
ومقطاة "بالربر" .. بوتروخ تير القلقامن في عابراي وفي الشرق. وثمار التلقاس 
المغيرة هن الأففل ليذه اللرقة لانيا الاعد قاعليةء ول يوق القلقاس 
يمكن ‏ إعشاد اللرفة باسستهام البطاطاء فهي وإن كانت يست يقاعلية القلقاس. 
قانها تعطي نيجة مفينة. اخلط في جرن: كسية من البطاطا اليقاه المهروسة 
مع ستدار من الخُشر الررقية الخضراء المهروسة تعادل 14٠‏ إلى 13٠‏ من كمية 
البطاطاء ثم اقلف مقداراً من الثقيق الأبيشى كاف لعنع معجوتة. ثم أشف 
مقدارا سق الزتجيل المسروش. يعادل 25 إلى 01 عن كمية هنا اللمعجوتء 
وامتخدم. اللزفة كنا غير يذكيرر آغللاه. 


احتياطاث خاصة: لمرضى السرطان- إن النزقة القلقاس مقعولاً يحب 
السوم الرطانة من الجم. وهي ثات. قاعبة خاعة في قزالة الكربوت وغيره 
من الععادن التي توجد عامةٌ في الأورام. وإذا الوحظ: عند إزالة اتلرقة: أن 
لون لخلئط الفاتس غذا اعيبم عامقا أو يناء أو أن لرت الملد.. حيث شعت 
اللزقةء قد اأعبح عانقا تيان مدا التختر فى اللوة يشير إلى عسلية تسريف 
الكربون الزائد وغيره من العداس, عن. طريق الجلد. وهدا 'العالاج سورف. قلس 
من حجم الررم بالتدريج إذا برضعت الللزقة مرة أو هرتين في الييرم 

وإذا شعر المريفن يقشعريرة فين بروحة اللزقةه يمكن استخدام كسامة 
الرنجيل الاعنة امنة8 مقاتق أتداء: تقر اللرقة لشكبتها والذا اسبسرت 
القشعريرة قسن ملح بحر في مقلاةه ثم لقه في مشقة وفبعه فرق اللزكة» 
ولكن احتر أن يشعر المريقى بسكوتة زالية عن كمامة الملح هلو . 


ةق 





و الأسايد اللسرائية 





لزقة التوفو 

عتم الترقة علاج تقال أكعر من حرّة التئج لإزالة الحسن. اعصي الناء من 
التوقو وافرسهء:ثم أشف مقاراً سن الققيق القناس تلمسيجات يجافل 71١8‏ 
إلى .*77 من كلمية الترفرء ومقدارا من الؤتجيال المجروش يعادل #از إلى 731٠١‏ 
عن كبية الترقو- اخلط عله البكرنات وعسها ناشرة على الجلد ‏ غث اللرقة 


كل ناك :أو فلخت ماعات. لو قال كفب ا أفبحت الل 8ه ساختة . 


غياي" 3 اليري 

وهي مرككر خبوم البوسبوشي: تتوقر قن يعشى بتاجر الاغانية الطبيعية . 
وشخلاعة البوسي قينة لكين سالة الثعيات أو السبوقبة بالسملة والإسهال.. 
بك عله مالغخن أو شاي الياتعااء على ربع ملحقة إلى ثلث سلعقة عشيرة من 
خلاصة اللومي: 


خوخ البوميبوشي 


حالة الحموقة وتحليف» المشاكل المعريةه يسا في ككف التي تبها الماح 
شاي الباتكا. إذا قت بشرها لم طحها لحوقه أفق سلغقة صقيرة سن 


المسحوق إلى نتجان من الساء الساخيق 


يوعي ‏ شو يانثا 

قري #لدم والدررة اللعوية سن خزلال تظم عسلة الهضم. يكب قنجاث 
عن غناي اللانتتا عي الك تصق السرالاء ابر مره بواحلة من الرسيوشي بوملمقة 
عقيرة ين الثقوير. حساك المريج ويشرت ماخنا. برهذاا السكروت ياعد ابي 
تتيف المداع الذي يصيب السبزء الاسامي من الراس. 


اانا 





عوسبوبعة الاك لوقي سن اللسرسطاق - 


خم ل د 0 000 

يساعد في تتقبط تحقط القورة اتسوبية: بريعد. بالطريقة نقها تقسها الملكررة العلاءء 
ولخن 53 إعانة 97 ملعقة مشيرة من الرتج[] حل المسروتن» ويسه قله نتسباان 
ماغن من شاي الانشاء يحرك ويشرب ساخناء 


مشروب يومي - شو - كوزد 

يقي الهضم ويستهض طاقة الجسم وينم حالة الأمعاه. يعد هذا معروب 
سس ا إعقاد شرت الكرزوه ويشاق إليه لب نصف ثمرة من خوع 
الوبوشي. كسا يسمكن إشاقة 1 ملعقة صغرة من الزتسبيل المجروض 
الطارج. 


رق البطاطا 

إنا لم يقر القلقاس يسكت امحسنام إزقة البطاطا بديلاً من لزقة لققتاس. 
كر اشرة يظاطا (الحهراء هي الأقفل): وتخقط مع مقدار عائل من الخشر 
المقطعة والمهرمة في جدرنه' وكنية من الرتجسبل المحروش تسادك 1/1 هر 
كنة الطاطاء وتُشلط المرلد حِيدا . ونا كانت اطاط طرية خذا» توضع في 
قطعة من الفائن .ويسعي عهها الساء الرايد قبل عطلطها مم بقية اللنكوّنات رقد 
يكرت من الشروري إضاتة اللتقيق الآيقنى إلى 0 لحك اللزقة تقس 
طزيقة الرقة الفلقاس 


كنا 








و لكات و سود 


5 الصلاة والتاشل والتصور 


الصارة 


ل اتعلاة هي علة فيج الغفد بررفة سي 3 تمنح الزتحات طاقة روحاتية 
إن طرقة العرعة الأمامة قد اثخت ناعلتها. رفاك في الهمد طافة من 
الهتدوس يمالجوت مزهاهم بالآفان. الإسلاسيء الناتا؟ لآن كلام الله مسبحاته 
وتسالى قنينة عسة علاجية ية تختطيج أن تعطنسها” . لقالاك يقول الل سيحائه 


9 00 و الع مسكد سيد 2 سر ين 


ب 


وتهائى - ردك عن كفريتي ما فو مسب ل لا ادي انم 
القن [الإسرنء]. 


كما يقول الله سبحانه وتعالى: «ازتية عد لترمم بيتى تي نعم سَية نا 
ا 0 قي 


مسارية 0 ارب عر ,فو 


1 امك عن مكان سادييعة واجلى ني رقع بدرخ ومريح. 


" -. ارفع .قراعيك إلى الأعلى ياتجاه م ال وابق في هذا الوهم البقم 
لحظات: ثم قم بعد تلك يثالة لسك للختف بحيك تتطلم إلى 
أعلى. اب رأساك قي هذا الومع لعدة ثوانء اثم اخف. قراعيك إلى 


01 تسلم ال جرع إلى السب التي حارال ملاح يقترات.. 


حلاانا 





موسر النشاد الواقي. .سن ااقسسلاك 


وضعهما الطيعي: ثم أغد رمك إلى وقمه اليس بعد لحظة 
واحدة- ييم عقا العين اط علن التسئدء في استقامة العسزد 
الفقري» ريمح للطاقة الآنة من البتة بالتتقق اللس في أنصاه 
الجسم قم يكال خطرة قن كال منلاحن» وكار السلية عدة سرات. 
+ اعتفل الينتقيم العمود الققري: وتلعسل على السترعاء الكتفين 
والكوعين٠اقلب.‏ يديك لتكوت الراحتين إلى الأعلى: ردعمهما 
تحريحان في حجرك. فع بدك اللبرى» المتاظرة للساآء (طافة 
*الياتج ")م على دك اليعتى المتاظرة لفأرهى (طاقة. "الين*)- ارقع 
الإبهاء إلى أعلى+ وراجمل طرف الإبهام يلامس طرف الإبهام الآخر 
ينكل قونا لر جراً: يتتي. على رجه السرب أن تجعل الإيهام 
والبابتيد. قل دادة. يخلق هنا الوضم حالة من الوحدة والوثام 
بين جاتيني السمء الأير والأبين» وبين تمقق طاحي *الباتح 
"اين" 


- 
؟ِ ب 5 1 دادع 
قيدةا .اي لطا عه طلعية ونقالوة. سيت بتطسريمه 


ا قى. حيدلك د 5-8 ١‏ : : 
طلعة وبائع عا . اوبعل أن تصبح هاما ؤنماكتاء ابن باقن سيق 
2 1 5 . ا مج شان 
أكعرة عير قدا على أسقل الطن. 2 البطن يسمده وينقكس اننا 
العهيق والرقير. 

8 _إاتنك تناك نهله التطرظة: اجطل تمك هادا ورمعرغياء وستحريرا سن 


الللتكلى والاتسزرات النعوقة: للا تشاول إبعالد الأقكار المشوقة 
بالقرة» بل معها تلد ياطف قد باعد كلك يالركب على سه . 
بق في هلء الوقبية لعنة دقاتق وأنت تفي يعكل طسي نحافطا 
على تنك مكنا وعادقا 
2 كي هي خالة التأمال: اقح عيتيك بيطهء وم وعيك. يعد إلى حالة 


البقظة الطيعية: 


التصؤر والزيحاء 


لعمارمة التصوّرء. ابنآ بالعامل كما قن اتسرين اأعلاء: وعتثها تسل إلى 


اانا 








- 5 والتائل والتسباء. 


الخطوة الراعة» كرون صررة عن نفك تشخص. سحح البنة ومعيك . 5" تمعن 
التقكير .قي مرنك:ه يل انظر إلى تقسك :كما تحب أل تكون:. .ركز على هده 
اتسررة لعقة فقاتق. ثم دع ذفتك يعد إلى حالة من الكينة والهدرء: تم أكمل 
تاملك كنا هر محتد أعلاء 


-3 التصور الإآيجاني يخقف من القغرظ ومحى بالأسل الى المغبل. 
ويمكن لحيائك. البرمية عتدط. أن تصبح العسلية الى تحقق من خلاليا عله 
العورة الإيجلية واالصحة عن تقفك ٠.‏ بواليتك تعض تمااىين التضوّر البيطة 


الأخرى:- 


التسيور لتحويال المرضي, إلى "صححة 
استرح واطيق يتيك واجعل تفك كسا قي التمارين أعلاه. 


كون في ذعنك صورة عن الكرن اللامساهن. تعوّر السساء ملينة ببلايين 
اللاين فن السجرات والنجوم والمجسوعات الشنسية والكواكب السثارةه 
تشتل الآرمن برقت غمرتها الطاقة الرقبقة الهادتة الستدنقة من كاقة سقه 
الاجرام اللسباوية: 


تخل هله الطاعة مول نصونا مخ اماه وسخل ككينا الي سير داعت حلروقة 
جاشة تحر المركد. وتسيسله منود على مصوره»: لتطلق ثانية من مرك الارهن 
سته الطاقة. طاقة السماء ("الياتس"] والأرسن ("الين") تسل اللسانتت 
والحيواتات تتموء ومتابل اللحيوب تايل يرفق. في الريخه والحُضر والبقرل 
والحبرب الاعرى تدقع اساعدة من تحت الارقنء والاععاب تعهادي 
تسكيتة لي المسيطاتة والملمح والعسلض اللأخعرى تتجممع اي السرة 


لمالا 


موسي عنة لطن الوالزي. سين لللسيرسلان 


تخثل انك تأكل وجية شهية مترازنة من هله المراذ الخنايةء وآن طاتة قرية 
ملي عا في كا جمك: من الجياز الهقسي إلى الشورة الدعوية إلى 
لجهاز العصي إلى كانة الأعقاء والوطاف والآانجة والخلذيا . 


تحبا ل ان هقه اللطاقة تلق مللنقة المقاوياً رسا 2 جقيدا قياء رتيب برفق 
1 والعواد الراكفة والاندادات المي ربما كات قدا تشات في 
المافضي. 


تخثل أن الووم المبات يه يتقلص ريج ويتوب قيما حجمك يق هته 
الطامة: اللاكتة الهاائتة والمتحجسة - 

تخّل تقلك. وقد استعدت سحتك. محاطأ يحب مالك وأسدقالك. 

تحبل نفك الآ وقد تعاقت عنقا ترشد وتساعد اانا ١‏ أخبرين مصلابين 
بأمراقن خطبوقه: مان إطدة اتتحاف قواتين اللطبيعة رالقوة اتشقائة االكامتة 
في عقولهم وأجسامهم. 

تل تقك يعد مرور خنة أعوام أو عثرة أو عسة عشر أو عكرين عاما 
من الآقء تتحبر عوالم تحقيق النات يآفاقها الأوسم دما رأبداً. احفقظ 
بهله العورة لهم :دقاتقء ثم دعها حلاش بشكل طيعي وانتاتف وعيك 
الطيعي ٠‏ 


التصور من أجل الامتنان 


تامل قي طريقتك الماقية في الستن رالاكلء بما قي ذلك الأطعسة العيدة 
“الين" و*اليائج* التي كنت تتناولها في الماسي. كين ممننآ لكل شيء 
حندث للف من قل سوقة كل حننا آلو ميئا. 

تاشل قي حكمة سبك ركيف كان يساوك بامنتمرارء على الرغم من جهيلك 
وحماتتك أن يسرك من الخلل عن طريق اعراض وتحقيرات مخظقة لم 
تضل بيا. كن سبحا جنك الرائع. 


انا 








والتايز وتصسي 


باه وتخزبتها في هنا المومع بشكل ورمء كي يتبج الك 
مواعلة العمل بشكل طعي تسبياء والعيش منة عام واحد أن اتتبن: أو ثلاث 
ار عحة أو اكر. كن محا لمرضك. 

الى عا يسك بصي رع لا 
والبسك أن تعيش السباة بطريعة طيعية أكثر - كن عيتا لتدرتك على «النتدر 
كدر قي أن وومك ألم يعد له الزومء نظرا فاتك قد قرت اللآت رواحت 
ستطت برع بدي كن سم الطلك. رررسك: ال امن 
جم وشرابته وت عمق يبعي البالات: وي ا 
أمابك ع التواؤم مع الطبيعة. ا الذي ع 
جوم - 

تال قي مجرى همك وجهارك اللمقاريء وقي التكليتين والمثانة والركين 
واالامماء الغلطة والقلبت والاماء االدفنة والقد والسراارة والمعدة والطدال, 
والبنكرياس والاعضاء والوظاتف الأخرى: العي تساعد طبيعياً على إزالة 
الزواكد المتراكمة من تك ركن متا لقدرتك التقاية :الطريسية. 

تائل كيف متكرن الحياة بعد ستة أشهرء تغة أشهيرء غام راحشه عاسين:ه 
ئلاثة أعوار.: وعمة أعولم من الآن. عسسسا تكوت مماقي وقي كاسل 
سمحتك. وترى فتك في هله السام تصيح ار قر وضكة وضاة وأكثر 
مكيتة. كن ممحا لينل النرعة التي. تحت لك لتتير. 

تال الهاسرغر والنشرربات الخفيفة رآكراب البوظةء وكل ما نت تساوله 
من ماكولات .رما اغحيرته من تجارب كاتنت معدر قهر الك اسححت قدرتك 
عن السير وشحتتها. كن محا لها لأنها: المعلم في اللحيكة: 

تآثل في عرس السرطان» باعتاره احد ااقفل الأمور التي حدئت لك فقد 


لكننا 


سوسبرعة الفناء الواقلي عن الببطتان 





علنق .أت تحتل مؤولية حياتك ومسيرك ونتهك إلى. قوانين الكرن 
اللانعنافي كن مستا اللحياة ككل وقكر بروعة أن اتكرن حبا على عتا 
الكوكب الجحل. اأحعظ. بهنه السورة لضم دقاتن: ودعي خلائن يطمد ثم 


عد إلى وعيك الطبعي. 


التصدّر من الجل موازنة الطافة: الكتهرومقتطيية الامطناعية 


اجلس بهدره قي أي ومع مريج تختاره: وضع يديك في حجرك أو ني 
وقع الايتهال: مم تلانى الكفين واجعل تقنك مصرًاً. 

تسان عمل من الطاقة «كهررستتطلية الطيعية التابعة. من مرآكر الطافة في 
جنك الشاكرة! يثفر من اللرلب قي اعلى رابك إلى جبهتك» ثم إلى 
اطق برالقل: راغلى المعنة وموك الأمساء ومتطقة الجباج التاسلي . 


تضور الطاقة يشكيل هرء أريعن متاتقه يعم من مراكر الطافة في جنك 
زيند هن تمائي عغكرة إلى آريع رعشرين بوعة:في جميع الاتلعاث» يحيط 
بلك ويحميبك سن اللعائيرات القعاية زا "للدن" العنيد أر *الباتج* 
الففيك): 

تصوّر كل مرك من مراكر اللطاقة في جسيلك وكات اسن سقيرة تكم هوم 
وجدك بأكمله عشيكة متصلة من القوء والطاقة. دع الطاقة ني بحرية من 
تتا الطاقة النركزية إلى فحيط الحكد؛ كي يقس القرء كل عقر ووطيعة 
وعلةهة اويتيها . ألم عيد هين سحيط الجلدل إلن قناع الطانهه الم كرية, ينعي 
ان كر مترعياً إلى. أبعد الحدود ولكن. معسرنا نمام بالطاقة؛ 

تعسذر الإتماعات الاصطتاعية المتبعئة من خطوط الكيرباء والتلفريرنة 
راجيدة الكرسوة وشيرفا من النسادرء تتلاثى ابلا شرر غسلنا تحتلة 
احقظ بهذه اللسورة الغم نقاتق ثم دعها تلاش طيعيا وامترج. 


للا 








- والتفل. والتعس. 


اجلى بهدوء في آي وقم مريح تكتارفه وضع يليك قي حجرك أو في 
وعم الايتيالء مر اسان العف - 

العلل ضتتك منكرا. 

تضكر غله الآرغن كزة عنتيرة عفينة تلق في اماه اشاس . 

تسر الكرة الإزقاء الخرااء ' زقد عنتها وها إهالة تبلة فاكنة.: 

تسر طريقة الحياة والصحة تتعى من مطبخ إلى الغعره وسن متزل المنزلء 
رمن عائلة ال"عرى البغناة متك 

تصوّر اناما بتعاقرن تعريجاً وهم ياكقرن ويعيشون بطرنة طيبية أكثر. 


سور تكريعن عماخااته ابر وأكير لزراغة الخيرب والشفر والسص بيعي 
ماحات أقل وأقل لترية الأيقار وغقبرها سن المواشي- 

تعرّر الأنهار والجدارل تسبح أكتر واأكث, تقاوة مع اتتشار الزراعة الطعية 
والمحه العضرية. 

تصوّر الهواء يعم اكثر وأكثر نقاوة كلما اتخقهت نبة الملوثات الستاعية 
ل تمر ني الالجوله. 

تور التياتات والحراتات تزجع ونسو وتترعرع» وتعرد إلى الأحراج 
والعيات والسحطلت والححرات. 

ضور الك يمشوة يلام على كركب الآرقنء ينوت حروب بعد الآكه ألو 
جراتم أن عتفب: وجلوان مرطات ولمراضين قلب أو اعتلالاعت خطيرةة وكوك 
هرالر ظلم, 

تصدّر العاس من ككاقة الأثرات والاجحاس والأعسار وعلى تتوّع خلتياتهمة 
يعبتون بوتام ني عالم سالم وإحدء. يلسسبود سن العام حتى العناء 


وياقرون بحربة ويحترسون قالد بعضهم بعغا رعاداتهم وطرق حاتهم 


اللننا 





مرسوحة الغقاء الواتي عن فلوس _ 


تسور. طلاتة الأزفن الراكدة يب من المرقي والخلل اللاجتمامي رتلوّت 
الينة تذوب قي النورات العام اللطاعة ككل تعوّر الأرقى وقد لصحت آكر 
إشراناً بوطاةة. 

تسِدّر الهالثة الداكتة المحيطة بالارقن كلاشى تدريجاً وقد أسحت مالة 
الأرشن - طيقة الاأورزت وحزننا قان آلين الإشماعيان رالشقق الشمالي:: أكثر 
عاق وهاة:, 

تضوّر الارقين ككرة سثيرة في الغغاء الشارجي مساطة يهالة مشعّة من 
آالطا ند عدر حورانا الآ عر االسجرة. 

تعر نفك على وفاق مع كوكب الأزقن والسياة ككل . احتفظ بهن 
الصررة لضم فقائق ثم دعها تلاش ليمي ودع وعيك يَعْد إلى طيعته. 


العالاج بطائة الف 

إن السلاح براحة إلد هو إحدى أولى طرق العلاج الأساسية والبسيطة تكل 
من يركب :في. سبح لنشال بالطريقة: الطبيعية: فهنه المهازة قي يك الطاقة - 
طاعة المساء والأرضض» . "الباتج" و'الين" اهن عتلان اد كم مذ عزون 
في أنساء 'العاالم. وقي ما لي عقي التمارين الس الني يكتها أن تصاعة 
على تحين متنا ولحسن خالنا؛ على أساسن يومي'* 


العتاية يعضو والحدل 
عشو من أعقاء ه الجو. وسقترض. على سيل الله 1 
بعاتي من انطاد آر .ووم+ هنا الشخص خصن هير |المتلي + ايسا الحد أقراك الماعلة 
أو صديق هر الماتحم. 


4 ولمتيد. من المطرماته سا آي كلك الحابة الفاملة يجين السي المتظفة نربرظنة الستاعة : 


لظا 








3 و التقير ا اتتسود 


7 سكن تلفي أن يبلس سدغيا از يرقدا وعيداء: متسقنان أو تعف 


طبعية: قاتها يديه:كسا لر كات في رضع الابثهال امع تلا 
الراحتين). 


ا يسك الماتح يد راحيلة باتجاء العشر الماتب.» جما يقي |الأخر ابي 


حجرءء ويتقتعن البضم الحظات طاقة العضو ويتوقف افة تعف 
عرمة إلى بومة واحدة: قوق مطح الجسم. يسرك يقه يرفق وبطءء 
من جهة إلى أخرى قوق العضوء ليلحظ أي إحاسيس مغل الكشاقة 
النشطلية والكهرياء والدفه وما إلى نك 


ور و ا 
يكور الماتح ستركة تقريب وإبعاد يده عدة مرات ملاحظأ الطاقة كلما 
قبع اند المع ال اللا 


ل ا لمر بت 3 ع 


يضع الماتح راحته برفق» على العشو (او يضعها قوقه على بعد 
تصف بوسة إلى يوصة واحلة إذا رغب في تلك ويسكح أن يقسع 
اليد الأغرى في الحجر أو يرقهها بعتي القرة من عل ااطافة 
"الياتج "1 أو يُتزلها ليجحتب: قرة الأرفى (طاقة"البن") من أشغل. 
وفي حالة :السرطان عسوماء تعقى القوة من عل التفعيل الطاقة 
وتزويدها الللابررام على سطح أن مقلمة التماغ؛ وفي اقلغم أن االمرييه 
وفي. أعلى الجهاز لزتعي والجلد وسرطات الدم رالورم اللمقاري 
وسرطاتات الأطفال والإشماع ومرقن الإبدر. بيتما تتقئ قوة 
الأرض النعيت الطاقة آر عقهياء لأررام الركن ولد رالكطدن» 

والبكرياس والقرلوث والمقيم والسهاز التاسلي والسلاتريا والعظام 
ومناطق السماع الداعلية أو الخلفية. 

يحبع المائح تقس السلقي+ ويخنس اللاثنان معأ يطريقة طيعية عادتة. 


تلكا 








ملحق 037 


ملحق (1) 


الإرشادات الغذائية للمؤسسات 
العلمية والطبية الكبرى 


تقرير اللجنة الخاصة للتغذية والاحتياجات البشرية-مجلس الشيوخ الأميركي 


الذي . 24 كلع آنه # - 
اد حداتا العدانيةه , 


في العام ١41/1‏ أصدرت اللجنة الخاصة للتغذية والاحتياجات البشرية في 
مجلس الشيوخ الأميركي تقريرها حول 'الأهداف الغذائية للولايات المتحدة 
الاميركية "2 وكان التقرير علامة فارقة؛ إذ ربط بين النظام الغذائي الحديث وستة 
من الأسباب الرئيسة التي تؤدي إلى الوفاة؛ بما فيها مرض القلب والسرطان. 
وجاء في خلاصات التقرير حول طريقة الأكل المتيعة والصحة الاتجاه 
المستقبلي. ما يلي: 

خلال هذا القرن» تغيّرت مكوّنات الغذاء المعتاد في الولايات المتحدة 
تغيّراً جذرياًء فأصبحت الكربوهيدرات المركبة ‏ الفاكهة والحُضر ومنتجات 
الحبوب ‏ التي كانت عماد الغذاء ذات دور ثانوي. وفي الوقت نفسه ارتفع 
معدل استهلاك الدهون والسكر ليصل إلى حد بات فيه هذان العتصران الغذاثيان 
وحدهما 7/6١‏ على الأقل من كامل السعرات الحرارية التي يمتضها الجسمء. 
بعد أن كانا يشكّلان /65٠‏ في أوائل القرن العشرين. ومن وجهة نظر الأطباء 
واختصاصبي التغذية الذين استشارتهم هذه اللجنة» فإن هذه التغيّرات وغيرهاء 


,741/ 


موسوهة فتاه الوااقي اسن السوطق 


في النظام 1 تعناتي. تعادل سوجة من سوه الصتية تحجة الزكار أو الإقلال من 

امعيلاك تبتك المتعرين - يكن أن بكرن عررها بصحة الشعب بقداحة أقبرار 

الأمراض: المعلية العي انعشرت على تطاق واشنع في أوائل هقا القرت 
[المثرين]. قد ارتط الإككار عن التمرنة على وزعنه العسوم والتنسون المععة 
على وععةه الخفريي : بالزفانة إلى الك تيوك والكر والملح والكحوال 

بتة من الآسياب الرتبية التي نودي إلى الوقاة؛ مرضي القلبه والرطان: 

وأمرافى الأوعية االدموية بالمكره رالبورل السكري» ولك الشراين ٠‏ وتلكف 

العدد 7 
وقد عد الرمر منة أسدااقف غناية: 

١‏ مسزيامة النعيلاك الكربرهيدرات يحيث تكرن نسدد فقا إلى 116 من الطالة 
لالسرارية) التي .يمعضها الجسم لآمن. النظاء البرضي]. 

؟عقلل سجمل الانتهلاك لتنعوت ببحيث تكون مسدر حوالن 114٠‏ إلى 127 
من الطائة (السرارية) الي ينتضّها الجسم. 

* بل امعيلاك الدهرت المشعة بحيث تكرن معثر حوالى 111٠١‏ من محبل 
االطاقة الت يمتضها الحم وفرلزنتيا مع الدعون قير المقيعة والدعون 
الأحاعية التقم التي ببغي أن يكرن كل ترع ستهاء معتدر 116 سن الطااقة 
الى بمتنيها الجم. 

4 - تقبل استيلاك الكولدرول اليضل إلى حوالى +7 ملم اقن البوم. 

- تقلبل استهلاك السك بسبة 1 74 تقرياء الكرت معتر حرالى 115 

31 0 تراوح بن 78٠‏ وهف ليسل إلى " غرلمات. 

قي اليوم” 
رتترح الاهدااف التشرات التالية في نتقاء الطعام بوإعسادة 

ا ع :ثناقة ابعيلدة اشاكية والخشر والحوب االكاملة: 

- تقيل امتهلاك اللحرم وزياتة امتهلاك القراجن. والأممالك. 


امنا 








سلمق ن] 


- ليل اسعيلاك الاطسمة الغية بالتتسرت وإحقال. التفرن قير النعيمة نخل 
الشعيرن المشبعة بشكل راي 


إخلال الحلب غتر الفسم مكل النعلث اليل النسم. 

ه - تلل استيلاك الزيدة واليقى وغيرسها من الاغتية المية بالكولدروك- 
7 - يل الستهلاك. الكر والاطسمة اقعية بالكر. 

- ليل استهلاك الملح والأطعمة الغنية بالسلع7"", 


تقرير كبير الأطباء قي الولايات المتحدة< ١أناس‏ أمحاءة 


قن عام 49لا السدر كير أطباء الولايات المتسلة غريراً يستران فاناس 
اتحاءه. يُظهر أن الأمراضى الانخلالية يبكن تسكيتها والرقاية متها ليضاء عن 
طربق الرسائل الغتاتية: ودعا إلى زباعة كبيرة في استيلاك الحيوب الكاملة 
والخُضر والقاكهة الطازجة وخققى السعيلاك اللخوم واليقى ومحجات الحليب 
والكر وغيرها عن اللآأطعمة المغالجة. وجاء التقرير اللي استعهد يدراسات 
طبنة الاششامن يعون ا الغداني الماك وبيوتيكي اي برسطن: ءن 
الأمبركيين اللين يتناولوت عادة وجيات غنية بالدسم :غددها أقلّ (مثل التباتسن 
بوطائقة التبين) هم أقل مرئية لماي نعرقن القلب مق ساتر الأمركيت 
وإ العراد النغية كي الشترلى يبن المتسلبة يمكن النتسلسن: متها ماتباع حنات 
تخقض الكولسترول" - وخقص التغرير إلى القول إنه. يصعي تحهيد معايير. غطاتية 
للقرى نظرأ للطزوف رالاعتباحات الشخسية المخظقة. ولثاء. يكن للاي كين 
أن يكرنوا بضحة أققلل عموما ]قا استهلكوا ما يلي: 
# افقط. العرات الصرارية القاتية لتلبية احتياجات الجسم والحناظ- على الررّن 

الى غوب البوسعرات أقل قي سالة الزياقة عي الوزنما. 


17 اللية اتنية: للاغلية ولا تيابراات عات الخرية! ف سطس اتتبوع الأمبركيء امالك ااسْتاكة 
تلوالاياتح البق الإنتسن العامة عه الطاعة السكومي ٠‏ ابيتلاك 


لضا 





مرسوعة لأغتد اقراقي, من السرطل 


ل الزكلال سس الملح. 
« الأقلال من الكر: 
# زيادة نبية في الكتربرهيدرات المرقية مثل الخيرب الكابلة» والفاكهة 
والشغر. 
#ازياتة نسبية في اسعيلاك الأسبلك والمواجن واليقول (معل: الفاموليا 
والياز لاه وقنوال السرهاتي) وخعض امعيككة اللحرم الجمراة. 
وقد حدر كر أطباء الولايات التسدة من معالجة الاطسة الحديتة بالقول: 
"القد اتقتر موزدا الموالد الختافة أسركا يعيثك أميح. ما يزيد. على نصف تاها 
يتألقف اليوم من ماكولات معالجة بذلاً من المنترجات الزراعية الطارجة . 
برلينا يجت أن نولي هديقاً: من الاععمام بااللشرامن الغنائية لالساكرلات 
ينا 


تقرير االأكاديمية: القومية اللعلوم 


النظام الغذائي والتغنية والرطان: في عام 7 أسدرت الأكاديسة 
اتقومية للعلوم تقريراً من 897 صفحةه بعترات- 'النظام الغناتي والتغنية 
والرطان؟: ربط بين الحظام تلغناتي الحديث القني باللشرن السشيعة 
راليروتينات الحيواتية والسكقر والإشاقات الكيماوية وين معظم أنواع أمراضص 
الرطات: يسما قبيا الأورام الخيثة في العدي والقرلرك والبروستات والرحم 
والمعدة والرتة. والمرىيه: وقد راجعت الهيعة. المضتهة المعات من الدراسات 
الطة (الحديتة التي ريطت ين أنناط الأكل الطويلة الآمذ ون نمو +1 إلى 
4 من أمراقن السرطان لدئ الرجالء و .+727 لدى التساء. والرشسحت 
الهيعة< "مثلما كان من السعب على المحققين أن يعترتوا بآن مجمرعة متعابكة 
من الاعراض يمكنها أن تكرت ناتبة عن تقصن. في أحد المغليات: كان من 





اتتى لعسك: بير كت ليك الولايات اللمعسدة حول تعريز اللعننة والوقلية من الس الى 
الواتعطد العامة متكي الطاعة السكرسي ١‏ لفنطةة 


ل ابقل 
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الفعت على السلماء ختى. وت قريب الل جرفرا أن آوماعا عرهية ثعيتة .يكن 
أن حم عن نظام غذاتي وقير ريعي قي ظآعره" . وقد أعدر الغرير إرشامات 
ققائية مؤقنة تدعر إلى خقض استهلاك اللجوم .والتواجن والبين ومتعجات 
الحليب والكربوهيدرات المكررة وزيافة اسعهلاك السيرب الكاملة والشفر 
والقاكية: 


١‏ هناك للد واية على أن الانتيلاك 'اثعالي للذعرن يرط بارتتاع معدلات 
الإصابة بامراقن سرطاتية سعيتة الوبخاسة رطان التدي والقرلوتاء وإن 
معدل امتهلاك مسخغفي للدهون يرتبط باتخقاقي معدلات الإماية بهلء 
الأنواع سن السرطان- وتوعي اللسنة غيل امتهلاك الدعوت المشعة وغير 
المشيعة في الوحبة الأمركية العادية. ومن الستائب: والعسلي قش 
أستيلاك الدعوث من مستراها الحتلي (حرالى »24 إلى 77 من إإجماني 
العرات في الوعبة). فالعطات العثية 9" ترق أماسا نيا اتسين ثبة 
امعيلاك النعرت ب 77١‏ بالفط من إجمالي العرات في الرجية. وقي 
الواقرء ينكين اكلام النعطيات الى إجراء قفن بنية أكبر. وعلى 
آية حالء فإن الخفض المقترح (آي إلى ريع المستوى الحالي) عو بتقدير 
اللجة. هتف متدل وعملي: ريمكن أن يكوت عقفاء 


؟ ‏ آاكنت اللينة آعمية ان يتعمل الهذاء الومي على الفاكهة والشعر 
ومحتيالت السرب. للكاملة. وقد يتحت التزابات الشاسة بالعومل البسية 
للامر ان آنه كلما كان معدل امعيةةك هله االمولد القلائية أكترء. كات 
معدلات الإفابة باتواع مختلقة من الرطات اقل. وقد دعمت نتائج 
التجاوب المشبرية هته الاكتقانات. القحوصات اللي الجريت عالى 
المكوّنات المقتية وغر المسلية لأتراع الفاكية الريشاعة القراكه 
الحمقية) والخُضر الويخامة الخُهر الغنية بالكاروتن والُشر الطلبية) 
ولا عطق هته العوسيلت إلا على االمولاد اللغلائية كبفائر لالمولد 
العقتية. ولين على الإقاقات الغتقية لكل ترع من اتراع المقليات. 
إن الكسية» للهائلة من الآسيات الي تفنتعها هذا التغقرير»: ترك على 


ا عيخز 





سووسبوعة الاشاك. الواقتي. .من السوطلقة 


العلاقة بين انتهلاك. الأطعمة وسعدلات الإسابة بالسرطان ومط الشكات. 
لكن بالمقابل» هناك الققيل جد مين المعلومات حول نابر مسعويات 
المغليات المختلقة على خط الإصابة يالسرطان غص الشر. ولهنا لا 
تعطيع للنجنة الحو بالتأثيرات على السنحة. التي يتركها تاول جرعات 
عالية. ويُحتمل أن تكون ستية: جرّاء المغفيات الإقرادية التي تتهلك 

"' - رفي بعغن الساظق من العالمء. ويخاعنة العين واليايان واتساه تجد 
لكان النين يحيلكوت في كبر من الأحيان؛ الأطعمة المعالجة بالنلح 
لل الأطعمة المشللة) أأر الممقحةء نرداد قي وسطهم سعدلات الإعاية 
بالرطاك في يعض اسجرزاء الجيء وبخاسة المريء والمعسة- «باالإقافة 
إلى كلك ينو أن ينهي الطرق النتخسعة في تدعين وتخليل الساكولات 
تنج مسحريات اعلى هن الهيدروكربرتات العطرية المتسددة العلتقات 
ومركيات 1 - التبتروتية. وتتب عله المركيات تنثرات في العصريا 
ومرطانا لدى الحيراتات: ويثتيه في كوتها مية للسرطان الدى البشر. 
ولهنا توصي اللجنة بتتيل امتهلاك الطعام الني يحغط بالملح انما في, 
قنك التخلل ار 'لتدتسن)ء 

#- إن بعقى المكوّنات اللاغناتية في النأكولات الغقالية؛: سواة كاتث 
مرجودة طبيعياء آو ذخلتها أو يتم إدغالها بطريقة غير سقصوفة (مثال 
الملوئات) أنتله الإتعاج. والتقل والتحرين» تجعال الإساية بالسرطان بين 
اليشر محتملة. وترصي اللجنة ياسسرار الجهود من أجل تقليل تلوّث 
الأطسة بالمراد النبية رطان من أي مسهر.. وحيثك يسسيل تجتب 
علم الملوتات»ه يتهي الامسرار في وقتع المعريات. المبوح يياء ورصد 
تزويلات السوآد القتائية. للتاكد عن عدم تجاوز هقء المتويات. علارة 
علن قلق نعي الامسرار في تق الإقاقات المتعمفة [الماشرة وغير 
الساشرة) من ناحية التشاط الرطاتي: .قبل الموافقة على استخدسها في 
الموالد النفافة- 


# - تقرح اللجنة يال المزيد من الجهود لللتعرّف إلى الموقد الكيماوية المسية 


71 يال 
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_لس ب ىضق 1/01 


لطر الوراتي في الجيكات. الستخّدمة في المواد العذائلية» وتعجيل إجراء 
قخصها سعرنة ما لكا كاتت هتبة للسرطات- يني إزاظة سته السواد أو 
تخفيض تركيزها إلى الحد الآدئقء حيثما كان ذلك ممكتا أو موجياء من 
دون الإغرار باتقيعة الغذائية للغتل. أو إدخال مولد آعرى إليه يمكن أن 
تكون عطرا على العحة. 

"١‏ ارتبط الإفراط في امتيلاك المشرويات الكتحولية. وبشامة إنا كانت 
مصحوبة يتدخين الجائرء بازدياد خطر الإسابة بسرطان السعدة ومالك 
جهاز التضى. ويرتبط امعبلاك كحورل كثالك بالنائيرات الصحية الجانبية 
الأخري 

وساء في ختام التغرير: "أت التخييرات. الجارية اليوم في النظام الغتائي 
تقققء على ما يفو من اعتمالنتا على الاطعمة عن المصاحر السيواتية. وسن 

السحمل أن يعمر هذا الشفض في استهلاك الدعون من المعائر الحواية» 

وأن يزداد الاععماد على الشّمم والمتسات الياتة الأخرى للحصول على 

البروتين- وعلى ذلكء قد تسعوي الأتظمة الغذاتية على كميات منزايئة من 

المحجات الباتية. وسضها يمكن أن يكون ونيا من السرطان""', 


إرشادات الجمعية الأميركية للسرطان 

ني عام اانه ا أعدرت الجسمية الاسركية اللشرطظات اللمرة الأ ولى 
إرشادات حول الغتاء واقسرطان. ودعت إلن رزيادة اسعهلاك الأطسمة العتية 
بالألياف مع الحبرب اذكاملة والكضر الطارجة والفاكهة. بوتي علم اقلقاء 
اعت الحظمة تحنيت: توماتها. ولحت الآتي - 

تشير الأطة المققاة سن العديد سن الدرلمات التحريية الكاتية» الني 
اجريت في الين الناضةء إلى آنا تية كثيرة من أمراضى الرطان لقى الشر 
قد ترتبط يما تأكله ولشريه ويعوامل سعيشية أخرى وقد ققر أن حرالى ثلث 


9 الاكايية اللقرسية للسلرم» السشام النلاتي والتغئية والرطان (ونتمطن السامسمةك مطبعة 
االأكابية اتترعية آبلنة ا 





عرسوبحة الاخناك الؤالقي. اسن السوطلك 


الوقيات الستروية الئلعة 6866م بوالتاحسة عع السرطاتء ني الولايات 
الححتة» ينا الي ذلك. الرطانات كدر تمو ها مثل سرطات التسي والقولون 


والبروستاتب» يمكن أن تسرى إلى عادات غذانية يسكنها أن تيب مشاكل 


ترعبات. 
5-. احفظ يالوزن التتحن لحجنك 
تتاول غناء محوها 


ع 1 عذاجك ارسي ينل على اولع سقطلقة من الشهر والقاكية. 


والبقول .و والخهر ر والفاكهة. 


« - قلّل من الشية الإجنالية. للنعوت التي تبتهتكها ‏ 


3-5 لل من امستيلدك 0 لمشروياءت الكسولية» وتقشل عدم مناولها على 
الإطلاق . 


؟- قل من استهلاك الأطعمة المعالبية بالملح والمدشتة. والناكركة 


4 


المشرظة بمالحة الشتريت.. 
وقد لست الإرشابات ما يني : 
يبرتط امتياتك الْخَسشَر والفاكهة باتشقافر خطر الإصابة يآمرا ان سر طالل 
الرتة و لرومعات والبعلتة رالمريء والمعقة 
يمكن أن يرمى عتاول. الخشر والفاكهة رالحيرب الشية بالأياف. كداز 
قللة الهرات الحراريةء للاطمية النهية العللة امات 
الصراارية هن النهورث. يراوح بحن ار" 1 الو اقل من إجمالي م 
اتحرارية المسصاة من الخناء». وفلك من غتلال إجراء تشضيرات في علليات الأكل 
ن المعياكك. الدسرن: والؤيرت بواللاأطفة ة الكة بالنعون ا اللا للحوم الدمتة 


1-1 


ست 3 


إرشادات تقلية الأطباء الأميركية 


أغدرت طابة الاطاء الأمركين الإرشادات القطاقية العالية الخفضي مخاطر 
ااثامانة يالأمراض. الاتحلالة: 


١‏ محدم تتاول اللحوم أكثر مين هرة في البيروة وتفصيل الأسماك 
والدواجن على النحرم السسرلاة. 


0 


ع 5523 إذا وية 1 52 لعوف «ادديس جه لاض 
روكت حر أو غلي الطعام بذلا من علبهه واستكلام الزربوت غير المتبعة 


000 من الربقة» رممن الشدوى والحمن الحاتي. 


تقلبل العلم والغلوتاسيت. احادي العرجيرم [01503): والتكهات 


ااسا ٍِ #لشتة علس بدت :- 
رك 0 





8 أحاول النديف من الباق بها فى .تلك 'السيرب الكمقة» والشفر 
الو إزالة الهفرامع والفاكهة:. 

#8_ عدم تتاوال كر من 3 يغات قن الأمبرج 

1 تتلارل. القاكيه كسلوين أن و كوجبة عقيقةق بدالا عن المتحييات 


المشيررة. 
رقي مراجتيها للحيات الشامةء تحت التقانةة رسي الكبرق في اللذد 
اعما على : 


قم المأكزلات:: فى الغناء الماك وسوت 04 إن مجسر تين والتتين»: 


تعرقاك عاسم مجسرعة ا ومجمورعة “اياتج* ذئة إلئن مذآ شرقي اس 
بالأغشاداء. بحي المكان الذي رّرعت. فيه وقرامها ولرنها وتكويتها. والميدا 


31 


( التتعلية. واللسرعطات: الب رالرقاية التريزرك : التسسمة الأسركية تقب طآان:. :قفلة )ا وترقاذات 


النننية الأ كية لمان في افسناه بوااعتنية رطان ]1 


اق #بار 





موسوعة اقفتا الإوائتني. امن ااقلموتة 


العام آالنئ يككمن بوراء هذا النظام الغدائي سن أن دواد نباي الأبعيد عزلوجياً 
عن الإناين.. عي الأفعل لا لهذا تشغل الحيوب اباس التظام االشفاني: 


ويتصل النك على اللحر لقم رعلى الرغهم من ان الطعام الطازج الهالي من 


1 


المواد المشاة هو النقفلء إلا أنه لا يرجد حسام م مسنوخ في 0 احطف 


5-3 


هن الإنماق بآ الرعبة التديلة في أي طعام قد تمكس شنا حعنا عقا 


وتظام الماك ريرتيك الغذائي سوء على العسريء طريقة محة ف الاكل . فرغابى 
ابة حال تحن لتصضار التطاء الساكر ربو نكي المتعتحين: يحلون من تخايل 


0ل 


الواللة الأمر الذي بسكن أن يكرت عار بالصدة 
تقرير المجحلى القوهي للأبحاث 


القداء والسحة- 


أعثر لمكن القرمي للابهات قي عام 8ة1اء تقريرا يتم في 719 
مقحةه يحم هترانء "العتله والعحة: اقتراسات لتققي اللاصاية بالامراقن 
المزفتة" يدعو الشعب إلى إجراء حفص كتير في استهلاك الأطعمة الحبوائية 


وزياقة امعيلاك التحرب الكامتة والقول والشهر الطارحة» والتاكهة. 

وبعد عراجنة شاملة اللاملة المسخرية والريرية رونك الخاسة بعرامل اتتشار 
الأمرافن. توشال حرا اللهيتة المكتموت السعة عشي إلى أن التظام الغنائي 
االحانيتك بريد سن مخاطر الاصسانة ببالعشيك من الس ان المرمة اترعفية سا اس 
0017 اع القن الغا بوصلا ب اتشرابين وارتقاح ضمغط اندم وأمراعن رظان 


ظََ والقتدي والرتة و1 الرومة كدهة وصعوس اتات 


- 


واعراقن الكيد المت واس رخص آلا نوليت في تاء الشكري 


الب رم واالمعلة 5 الغلطة 


: 1 5 9 تمه مك إعقاء الغناه 
وعنلى العك. من يلكء. يتقف اتاسكون. ورد مله يدت الحطاء الغناتي 


0 عن سشاارك او اي : 
السرتك: على أعقية'قاية ومن انقاضص مقاط الامابة بامراقين اننقد الثريات 
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ا سج م ع 0377 


التاجي للقلب» وأمراهى سرطان الرد تة والقولرت والسريء والممعنة وداه 
المكريء والعياب الزائدة الشوعية. ولرشفاع فقط الهم بوتكرن. الحسورات قي 
العرارة واند رست اللجتة يزيادة تبة اسعيلاك الكريرهيدرات إلى اكير 3 
7 سن إجمالي المرات الحرارية» نولا مما الكر ير هيدرات البركة اللمرجرنة 
شي الحيرب الكاملةة والقول والخبرء والشفى وئواك سعينة: رشيعت ايف 
الاعيلتك االمتتظطم للخشر التشراء والعتراء بوجاه في اشير "ل"حظت 
للجنة آث:.معدالات' الإصابة بلمراقن السرطان لت اللصسلة بالختاء» في اللمنيد 
ع اللدان ااحي تود فيها أتحاط من الآنظمة العناقية سخابية ثما بوسي به هذا 


ران 


1 


2 0 0 أ بوسر رفي هنا ما يشجر إلى أذ 


التوصيات الغقائية للجنة يمكئن أن يكون لها تار جوهري في خققى مخاطر 


الزعانة بالرطكان شٍ قل الآائات الحسهية* 


ولحظ التقرير في مرايسه للانظنة الغنانية البديقة: 


5-0 جن. ال الات اله - 5 صسايرد 2 2 . لا '/ 
إيهلت مال الو ايانث المحلةة ناه كنايد يزه من لكوم والأسك 


المكرن أكثر من نحيات الخربه التكائلة» ويتيلكون كنياتت من الاغلية 
التحارية المعالجتك أكثر مما يتهلكون سن الاغتية الطلزجة. بالعابل يتمد 
الوم غالية مكان العالم في قَرْتَيره على اتظنة غدفية ياتة أز شه نايةة 
لأبياب اقتضاعية: أو فلسقية أو دينية أ ثقافية أو ييئنة. وقي الواقمء. بدو أن 
الع قد لعتمدوا ني الؤتهمء غلى أتظبة غنائة شبه ناتية» في معظي مراخيل 


2جكضهم 


وسراجعة الفرانات الحفيتة للعاتن ؛. وجدت الييتة أنيى "يسحعلرن من 
غذائيب.» على كسات من البزوتين والحامقن البخربي الشى اتشعيا وتيتامين 
ره أقل مما يحصل عله عبر شامنء وزلكن متوسط ما بحعلوت عله بن هله 
العقنيات العلاعة. كان اس من المعدذلات اللبوسة السرصى بيا الكرنلك)ء اننا 
متوبط معدلات ياقي المقطيات الأعرى اني التظام القلاتي الثاتي+ تكااتت 


يمت تن امتبوا سد ل معدالاتها في النظام العناتي ع الباتي * . هله العقليات 
تعمل الكاليومة بودامين اده فتن 0 والمغجريوم 


ابا بال 





وقد فقت اللجنة كتلك أن الشاله النباتيات في سن الخصوية لمن تعة 
عشر إلى آريعة وثلاثين عاماً) يحسلن من غناتهن على ننة من الحديد مارية 
لبا تحمل عليه لباه غير :البائيات» إلا أنهن يحصلن على نسية أكبر سن 
اللعالوم والمعتريرم والنوسقور وقيتامئح 4 والريوقلاقين وقتاسن 8 وفيتامين 
© وقتامن ي8. والداعين. 

التوسيات - 


© اقلل من سجبل استهلاك النعون إلى ها تنبته. 150 أو أقال من السعرات 
الهرارية: وققل من الأحماقن الدعنية المشيعة إلى أقل من 1٠١‏ من 
البعرات. ومن الكولترول إلى آقالّ من 5٠8‏ ملع يومياً. ويفككن خفن 
نية الدنعرت والكولترزول قن الغقاء اد طريق. إحلال المك 


والدراجن المتزوعة السلف؟؛ واللخوم الشعتية ونحجات الحطيب القليلة 
النسم أو الغالية عن الفسيوة محل الللخوم الحيوانية أو متتجات الحليتب 


© تتاوال 59 مقاذير من الشهمر والقاكية: تعائل مجسعة ني عسعن أر 
أكتر؛ وبخامة اشر التضراء. بوالعفراء واللحصفيات ‏ وتباهف اليقة نن 
انعيلاك التغويات. و الكر بر سدرات وي 
من الشبح والتسشري: والقرل. تعاقل محصسعة: مث حفس أر أكثرا في 
الوم 

© وزاك عن مقدار. ما تكيلكة من الطعام والتخقاط السلكيء للمسانظة على 
ره الجسم المالاثم. 

« الا تتصح التجة بامعيلاك التحول» .وعلى العرأة السامل أن صحجتبها: 


© ينبقي لك الحد من استهلاك الملح (كلوريد الصرديرم) إلى 7 شرامات أو 


كبام 








1 نينا 


أقل قي اليوم» وتقيل استخدام الملح في الطهي إلى السذ الادتى» زتحتب 
إشات إلى الطعام على الماائقة . 

حاقفظ على انتهلاك سعصل الاكالوم. 

ه. تجتب تناول الإغناقات النتائية ينسية تقرق المعار الموصى بها بويا 
تخالل 

علاط على العيلاك ما يرَرّك بالمقدار الآمثل من مادة الفلورايد ولا" ميما 
علال سعرات :تكوين الاستان الآولية رالثائرية ولاق مسرحلة الس" 


لرشلدات الحكومة الأميركية 
اقامت وزازة اللرراعة ووزارة السحة والقسمات البشرية في التشة المسقحة 
اللإرشادات الغتاية للايركيين» ااتصارة في عام 195 بدعوة جنيم الناسن 
إلى امتهللاك من © إلى 111 خصة من السوب أو متعيات العامة 
فى افك عير السيرب الكاملة والحرب. والمعكررثة والأررٌ لويشكقل تك 7 
من الغناء البورسي). وشقلت الخضر ثاتي أكير مجموعة من الأطعمة» لد دعت 
تنك الإرشادات إلى تناول © إلى * فس عن الخضرء يما فيها الخفر 
راقة الخفباء الفاكمة والششر العقراء الغاسقة. والفاسولاء والبازلاء 
الناشقةء وهر الشوية مغل الطاطا والكرة. 
وقد دعت الإرشادات كتلك إلى تحيفات كيرة في !١‏ ن والدسون 
المشبعة» والكولترول. «بالإضافة للدعوة إلى عقض امتهلاك الأغنية الحيواتية 
(حصتين إلى ثلاث حعص يرمياً)؛ أومى التقرير التاس بتنارل "القاسوليا 
والبازلاء الجاقة يدلا من اللحوم من حين لآخر". وقد سمح يكسيات صغيرة 
من متجات. الحليب لين حصتين إلى ثلاث في الوم ولا" ميسا اللين الراتت 


0 ' سملن الكرعي تللابسلثك. اللاء واللسبلة” مسقلل منكة تنك متلط اللآسابة الام الف 
المتة الوتتنطن الماك عطيعة الاكانبية القرسية 14 


غير 


سوسوة لتحت الواقي امن اللسرعن 


القليل النسم والجليب المتزوع القشالة. ودعا العقرير الداس إلى ااستشيام 
المكريات باعصال"". 

تضكن مشروع أبحلث حرلي اعتبر “أكبر متجزات الدراسات المتملنة يسرامل 
انتشار الأمراضس" + تحدياً للفرضيات: الغقائية الحديتة التي طرحت في أوائل 
المعيتات [من القرق العاضي]- ققد عمتات كراسة» برعاية السمهد القرسي 
الابركني للرطان. ومعيد التنلية والنطاقة الغتاكية في الصين :. إلى الربط من 
ستوسط سعدلاسءت الستينتك المتاله والمسعتيات: اوسن تنلات الوفاة لبي 5 
اللحوب والشقر ومفاعير قليلة من اللحوم والنواجن واليفي. والحليب. 
وأظيرت الفراسة ان أقل من 11 من .هشه الوقيات؛ عي من جرّاء أمراقن 
القلب. وسرطات التدي وسرطان القولوت وسرطابن الرتةه وأن الأورام 'الخبيتة 
الشائعة فقي الغرب عي نآترة تسبي عدلك ومن بين بز الاستتاجات التي 
توعتل إليها الاحترن: 
© تبرورة خض نة استهلةك النعوث إن مستوى تشكل تيه [15١‏ إلى :715 

من السعرات السوارية في السد الأمتل. للوقاية من الامراضى الاتسلاليةة 
»© إن استهلاك أنواع مخحلقة من .المحجلت الثبائية الطازجةء ‏ يحفشن مخاطر 

الإصابة بالسرطاك. إلى الحذ الأدنى . 


١ 101‏ وراارة اللوررناعة الام كبةه ووزارة السسة والشحمات البشوبة اللي ركية- اللارقلرات التتية 
تلأس كين الواتعطة: المتعة: سكت اللظاعة السكرس الالم كي لاد 


عاق 





حل ل لل يي 001 


©. برتيظ: تناول البروتين اللسيواتي بالأمراس المرّمتة- رمقايزتة بالسيصين النين 
يلون على 721١‏ من الررتين من المعاتر الحواتية: يحضل الاأبركيون 
على "لز من البروتن من الطعام الحيراتي- 

© إِد النظام الغنائي االدسم الذي يي الحيض البكر قد يزيد من خطر إصاية 
الدرالة رطق العتي والاعضاء اللناسلية ‏ 


5 


إن مصيات اتحليب: ليت قسرودية اللوقاية من هتاشة العظامء وهر الترفق 


الانحلالي للعظام الشائع.ين الشساء السقثملات في الن. 


© إن استهفاك اللحوم ليس عترورياً لمنم الأنيسيا: الناجمة عن تققى الحديد. 
#العبني العاني يتهلك شف كية الحسليد الني يعيلكها الأ كيون. من 
المفاهر الثباتية بالدرجة الأول : بولا تظهر الفيه أي علانات على ققر 
التم: 

© الحظ الدكتور ت.. كولين كاسيل.» وهو اعتعاصي بالكيمياه الحيوية في 
جامعة كورلبل. والندير الأميركي الآولي اللمشروع أن *أول ما تقوم به 
دولة ما قي مياق الحمية الاقتصائية سو توقير الماقية ياعداه كيرة. وتطير 
معطياتنا الن هلله الخطوة لبت 5كية على الإطلاق؛ والستيرث يتعظوتء 
نهم يدركرن أن الزراعة القائمة على الحيراتات لت هي الطريق التي 
يعني إن شالك ”17 


إزشادات منظبة الضصحة العالية 


قي العام ٠١9813‏ أضدرت هيئةه منكوّتة من عبرله عالمبين قي الععلية» 
تغزيراً يوان الغثاء والتحفية. والوقاية من الأمراص المزمتة+ بتقويضض من 


ا[ مين عبرتشيي هات كرلين كامبله الى تلتيلو وريتشارد يتوه لقنا ولسلوب. المسعيقة 
وسعدلات. البرقيات في اتسين اليتاكا. تبريررك: مطسة جشسة برقل 1955]ك وعين بروص- 
"دراية مرتعة سين النسوتن واللصوم* : ريرك ايمر هر اليارا| ساو . ناا 


"ابر 


سورسوعة شتا الرااتي. عن الوقن 


منظمة الصحة العالميةء اللراع الستتمّة بالشآن السحي في الآمم المتحفة- 
وقد دعا التقرير البلدات التامية في أتساء العالم إلى :تجتي: الطريقة النحفيثة في 
الاكل كأفقل وسيلة للوقاية من السرطات وأمرافى القلب وغيرها من الأسرؤة 
التتخلاية الأعرى: 


مقارتة بن الأنظمة الغدائية الصيية والأيركية 


رتيتول الالريجورل: اللسحاءك اللتيتاين 
يرما 

إجمائي الأجيام الجزراتية (الريتوقه 
المساط يريا 

اللقيتاسين 00 لسلغ/ البرماا 


نعوتت لزنا في الدع 
كولحرول الملغؤامييك ؟ 
إجسالي البروتين الأاريك) 


النسدرة وانة السددة في اتسين ه 1 


وتفتعت المقطنات. التي أكتعا الملخسس التغيفي ما يلي: 


« اظهرت البرامات قي علم طائم البثر ومنتقباتهم وعاداتهمه أن النظام 
العتائي التي كات الرقود المجرك لمعظى عسللية التطوّر البشريه كان يتمير 


لقا 








زى_زلا__>اا.. ‏ اال هبلبئب7ئ__ __ الك كح يق ااا 


بقثة الدعون وباتغليل من النقرء والكثير من الألياق والكريوهيدرات 
المركية الأخرى. 

© على الأرغم من أن عدن كبيرا سن الشرامل القنائية كان مرضع بحثك 
واستقصاء» فزن تنك. ني وبطت آكشر من غيرها باتراع سن الأمراقن مثل 
السرطات برامراض القلب. هي عرائل بتضتتها ما يُنى بالنظام الخنائي 
"الغتي"» وهو انسط في الأكال يتميّر بالإكعار من الماكرلات الحيواتية 
المعترء 5ت اثنبة الماقية جفاً من السمرات. الحرارية» بالإشافة إلى 
الماكرلات السعاتجة أو المآكرلات اثني يُقاف الدهن «الكر والملح في 
اسفاادهس . 


توحبي كاقة الأدثة المتوقرة في ما يحص السرطان وتعلب شرايين القلب. 
يآن للنظام العذاتي تأثره على الجه في كانة مراحل دوررة حياة القرد: 
وإن كاتنت نتائيه تتجلى عنذ البالين_ لتتك يتيقي أن تكرت اللسياساتء 
والبرامج الموجهة تحر غبط الغخصور واللإفراط الغطائي: في وسط الكان» 
قدرة هاير على اعتار القرد لغذاته طوال هررة حباته, 

تنجة لتلك.. نجد مكان اليلذان الغية اليومء وقد اغنادوا آن بتهتكرا في 
تظامهم القذائي: مأكرلات لم يعرقها الشر قل عشرة أجيال. فالستارئة مم 
النظام الغقائي التي كان وقرداً نلسلية التطور الإاتي. تجد النظام القنائي 
الغتي: في أيامتا سلف يحتري على شعقف كية الدعرت» وعلى تسبة من 
الاحماعن الدعنية المشبعة أعلى بكثير من تسية الأحماقى الشعتية غير 
المفبعة» رعقى ثلث تسبة الالياقف اللمستوعية بوماً من الشناءء وعلى كية 
اكير من الكر والصوديومء وكبيات آقل من الكربوعيدرات المركية: وتسبة 
آنل من المقليات العفَرّية: أو الغتامر الالازبة للجم بكسات فعيلة 
جداً. .وقد رافق تبني هذا االبوع من النظام الغذائي» الغريب. على بولوحبة 
الإنسان. زيامة كبيرة في معدالات اللإسابة بالأمراعى اللمدستة. في أنحاء 
العالمء بما فيها امران العريان التاجني والسة الدعافية وانراع الرطان 
الستطالقة وطء السكتري ‏ وحسى الغرارة وتسوّس الاستاق والاغتطرايات 
المعبرية وأسراقس الل والمتاصال - 


يال 





سودسو عة التشاك الإزاقي اسن اللصوطاة 


إن المعرقة بأسباب الأمراغى المدّمتة يات اليوم معرقة ضليعة إلى حد 
تتطيم معه أن تدعم رجهة الطر اأقائلة أن إحدات تقييرات في العادات 
العفاية . بإعامة سوازتها وفق ما عرصي يه عقا الغزيزء ينكن أن يقيد حن؟ 
ني اتنا العجر والسوت السك من جره عله الأمراضن. رالشوسيات 
الموجية للكان في هذا القريره تسوس المغطيات التي ينيقي الخصول 
عليا مح. الغدالةة تر جب اناع نظام غلاتي فطل النسوت» وعخهصرها قل 
الدسوت المشبمةء .وغتي بالك ب هيدراث الشرية المركة. بوهذا يعني تطاما 
ينميز بالإكتار. من الشهر والقاكية والحوب. والقورل ويتتاقفى يحطة مع 
العادات الشائية في أأيامتا علهء التي تعطي. العم كسيات كنيرة جنا من 
اليدرات الحرارية ماخ امتشصاتت الحليب اتخامللة النسم بواللحوم اللبمية 
والكريات المكررة 
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© الم يعد ينظر إلى الساكولات من الأول السيواية على أنها العف لامر 
الغمية في اتغذاء السحي الأمعل . 

5 تحثر لطت 'هي ظيتنات النشية من تقليه آفيآسقت الزراعية وسيلبات 
ترية السراشي وإنتاج السولة الغلدية:.. رالنياسات. الحويقية زات الفلة]ء 
آلني “كانت مصممة الإعظطاء اعسة خاعة للمحيات الحيراتية؛ دالتي ترتكر 
على معرقة غناتية الم تعد مغيدة متدذ وقت. طويل. وإنّ السعربة التي 
تراجيها عدلية تشب هله الامات» كما هر ظاهر اليوم يي االعديق. من 
لدان القيةه تتكل يرا عاقيا من افتناتها. 

# إن اردياد الأمرامن السرمنة: قي أتحاء العالم تقزبياء روعي براض تعيب 
الإثساك في متوبط العمم أو يعتءه يعمل .على إبطال ما حتقعه الثنات 
الثابية من ميات على معيد عتوسط العسر المتوقر» وتعره إلى الحتن 
في اإمشادات السبراد القئكنة التق الأمرامى الفعلية . عللارة على كلك 
تتشسن الاطة ها بشير إلى ل زيانة وإلو متوراإهسةء انيي معدل آلا روسل , 
بسكن الن“تجلب: عبن تقيلاً من الأمراس, المزمنة. 

إن معل عله الارقاضه وان كلنت. تنطرى على ها يشير إلى احتماللات غير 
مشجّمة للصحة في ظل عسلية الحميةء فإن الأمراس المزمنة حي إلى ححد 
يعيدء ظواسر تذل على الإفراط في المغليات. ولتعدام التوازة في الحظاء 


باينا 


اللاجججحح--_-____ س يبب + ىىىىوٍ ل سجججحججيي ‏ بييم || 


الثقاتي» مما يجعلها أرقا يمكنء في الأغليت الوتاية مها .واليست 

عاك فرورة لآن يكورن تفار آمراغى الرطاتك وامراعى القلب وعبرها من 

الأمرافى المرمن: السن تمصت مقسه مقايل امتكز التقيم الاتتساتي 
1 زابلا 


الاجساعي 
انطر الرسم التوفيسي للتوميات الغذالة السسطحة. 


نية المغذيات السحئدة للكان يبحب :نعظنة: السحة العاالية 





/ - 5 
© “سلف سؤقت للتسرب التي ختايول كساث قيرة من الشهرن: وساك ما بدعر إلى الاسطكه يدن 
لخ نية امنهلاك الدمرت إلى م وتارب 312 ,من نأل تطخ رهد بماقية 


7 “انق واتددقية وعد لاا تن لس سدة: تترير الهيتة المتكلئة وضع دراسة سول الغلكء 
وقتطلنة .رالرعية من الأمرامن قير الدمدية لسطة العسسحة البائميةت: مذكرانت في التغلية. 48 
م15 ايه 11 


)١( ملحق‎ 


إرشادات غذائية للمناطق الاستوائية وشبه الاستوائية 
والمناطق القطبية وشبه القطبية 


الأقاليم الاستوائية وشبه الاستوائية 


نجذ في جنوب آسيا وجنوب شرق آسيا وإفريقيا وأميركا الوسعلى والجتوبية 


<« 
وفي مناطق استرائية وشية اد عراية آخرئى» أن الشعوب هناك: درج تقفيدياة 


على تناول الحبوب الكاملة المطهية: بما فيها الأرزّ ذو الحبة الطويلة والأردٌ 
البسمتي والذرة السكرية وغيرهاء كغذاء أساسي. ونجد أيضاً أن هذا الغذاء' 
الأساسي يُستكمل بتناول الحُضر والحساء والمرق وأنواع الفاصوليا وطحالب 
البحر» »ء وغيرها من فثات المواد الغذائية المععمدة في النظام الغذائي 
الماكروبيوتيكي العادي . 

أما نسب المواد الغذائية التي تُستهلك 3 تستهلك. وأساليب طهيها وتتبيلها وغير ذلك 

من العوامل» فقد تختلف عما هو سائد في مطبخ المناطق ذات المناخ 
المعتدل. فنسية استهلاك الحُضر أو السلطة النيئة أو الفاكهة: قد تكون أعلى 
قليلا؛ وقد يكون الطهي على البخار والقلي» وسلق الحبوب بالغلي عوضاً عِنٍ 
طهيها في طنجرة الضغطء وغير ذلك من طرق الطهي الخفيف الأخرى» طرقاً 
معتمدة أكثر؛ وقد تُستخدم للتتبيل» ع كميات أقلّ من الملح والميزو وصلصة 
الصوياء أو الميزو الخفيف». وأنواع المتبلات الأخرى. في أي حال؛ قد تكون 
هناك حاجة إلى مذاق مالح في المناطق الحارة والرطبة أكثر منها في المناطق 
ذات المناخ المعتدل. 


/1غ1م4 





بييسونة لتك الزاتي: سن لوطل 


وفي عقن الحسقارات ومجتمعات الجزره مثل جرر شاراي وجو 
الكاربي. تجد أن النائى اعتادت+ تقليديآ» ان تستهلك» بالإعافة إلى الحبوب 
االخائلة. جقرر الكاماكا والفلقاسن رنظاطا الام والطاطا الحترء بورغيرها من 
الجترر والدرنيات (مثل الكما)ء. كجزء أساسي من تظابها القتائي. وفي مثل 
عتء المالات. يمكن أن .تشمل عله الأعذية هي ينه اللحوب ياعتنارها عصلواً 
أسامياً للكريوهيدرات البرقة. 

ومكن. بالإضافة إلى السك والماكرلات الحرية الأخرىء تاول خضصض 
سقيرة من لسوم الحيواتات البرية:. والطيورر والحسثرانت»: إذا كانت من 
الماكولات التقئيدية والشالغة. وسكنء أيشاء تارل كنيات صغيرة نن الترابل 
والاعنات والمشرويلات العطرية في بعشي الأوقات: للساعتة على التكيف مع 
الح واالرطوية. .وتعتمال المواك الغذائية قي المتاطق اللاسعوائية .وشبه الاستواية 
على ها يلي 


الحوب اللكائلة والجقور الأساسية والدرنيات 


الأمارك اللآررٌ الأاغس النتربظ الس 
العمر الغيترا 

الأررّ السستي الثرة االكرية 

العاماتنا (البركء االناتوك: ‏ والتلبرك] القعاسن «الن: يرية 

الدرة اتعم 

لكر سرس 

جاع الأعتر الطوط السة 


قاط ايام 


والحبرب الاعرئى ونحيات الشيرب والجتور الآسالية والدرتيات: التي 
تميتك نقدّدياء في الماطق الاستوالة ويه الامتوائية. 


بقار 


يي يبيب يي 225222529525 2 2222 ا ا اال ا ل ل ل اال سر دا كد 


الخ شرق الحكاندا 

الهليرت الباية 

الأمركاتر نان الحبل 

البطاطا (المعالجة بطريتة تتيعية) 
السناضى الجندي الرجلة 


اليم 

الشسرة 9 سن 
التفل الاعمر 2 

يت 


الشهر الأعرى همي تسمهتك» تقليدياء في المناطق الاسعوائية وشبه 


الاسشتواتة. 


الخشر البسرية والظحالب النائة وطحالب الأتهار. والبجيرات. 
الناكهة» والمكترهتء واليفوو 


كاية اللور والايشن المتجا 
السرز الرتعال 
السرة العخبز البايقيا 

جور الهند الاتلناس 
الكتريقرورت لاك السسا 
الجراة افتريق ‏ 


الخبري اليرسني (المسرين )ا 


الفراكه الأخرى التي تكهلك». تتليديآء في المتاطق: الاسترافة زشيه 
الامترائة. 


إقال 





موسوعة الغذاء ٠‏ الوفقي من السرطلن 


المناطق افلقطبية وشبه القطبية 

نجد في ألاسكا وكندا الشمالية وغرينلاتد وأيسلندا والبلدان الاسكندنافية 
وروسيا التشمالية وسيبيريا ومتغوليا والتيبت والأنديزء وغيرها من المناطق 
المناخات فالباردة» أن النظام الغذائي المتبع تقليدياً: يتضمن نسبة من المأكولات 
الحيوانية فأكبر مما هي الحال في المناطق ذات المناخ المغتدل. ونظراً لأن 
موسم الزررع قصير الأمد. فإن الغلال من الحبوب والحْضر شحيحة» وأن كانت 
هناك؛ مو اسم لحصاد أنواع الحنطة السوداء والشعير الجبلي وغيرهما من 
الحبوب التي تنمو في أحوال مناخية قاسية» بالإضافة إلى أنواع كثيرة من 
النباتات اآلبرية (بما في ذلك الأرقطيون البري وعشبة اللبن والهندباء البرية 
والشويلاء والكرّاث البري وجذر الزنبق المائي والزنجبيل البري والفول البري) 
وخُْضر وطحالب البحر والفاكهة (مثل الأرومية والكرز البري والكشمش والتوت 
البري وثمرة العنبية والفريز والعنب) والحبوب والمكسّرات (مثل البلوط) 
والجذور و_السوق سد والأزهار عر من أنواع عليدة . 

علاوة على ذلك» ثجد أن الثاس في المناطق القطبية وشبه القطبية يأكلون 
كميات قليلة من لحوم الحيتان وأيائل الرنّة والطرائد البرية ومنتجات الحليب» 
بالإضافة إلى نسبة من السمك والمأكولات البحرية» أكبر قليلاً (بمغدل يراوح 

. من 7٠١‏ إلى /7١‏ من كمية غذائهم اليومي). لقد جعلهم الطقس البارد وما 

يبللونة من نغاط جلا ا قادرين على هضم كميات صغيرة من هذه 
الأطعمة د.ون أعراض مرضية؛ كما هي الحال في المناخات والبيئات الأخرئ» 
وفي أوسا ط الناس الذين يعيشون نمط حياة يتّسم بقلة الحركة. بالإضافة إلى 
ذلك قد يُستخدم الطهي بالضغط والغلي والشي والخبز والشي على الفحم لفترة 
طويلة وغيرها من طرق الطهي الأقوى الأخرى بصورة أكثر تكراراً. كما قد 
تُستخدم كميات أكثر من الملح والميزو والشويو والتوابل الأخرى. بالإضافة إلى 
الميزو الد اكن. 
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قصة مريضة من الكويت مع داء السرطان 
١‏ 


ض فيما يلي شهادة مواطنة كويتية كتبتها بنفسهاء وكانت قد اصيبت ‏ 
رطان “سرطان ثدي متشر إلى العظم والكبد' وتم علاجها لتر طولة. 
كيما: 0 » وبعد ذلك انتقلت للعلاج وفقا لنظام الماكروبيو' 


بعد أن انتقل ذلك اللعين إلى رأسي ظنتت أني هلكت؛ وكأن ذلك في 
. فتم علاجي بالإشعاع على كل المخ لمدة ٠١‏ أيام؛ كنت في 
الآيام كالطفل المعاق الذي يخاف عليه أهله من أي زلة.. ولا يتركون له 
حرية التفكير... كنت كالحيوان الشره ألتهم الطعام التهاماً حتى زاد وزني 
.كغ.. أتذكر نظرات أطفالي الشاردة.. الحائرة القائلة: ما الذي حصل 
اكنت قد أمضيت ثمانية أشهر في هيوستن أعالج من سرطان الغدي 
1 العظم والكبد. . وبعد أن استقرت حالتي أصبح بإمكاني (كما أخبرني الدكتور 
هناك) متابعة علاجي بالكويت.. فرجعت في يناير .7٠١1‏ راسلت مسؤولي 
المستشفى بهيوستن حول الإشعاعات التي قمت بإجرائها؛ فكان ردهم أن أحضر 
حالاً إليهم. : وتوجّهت إليهم والرعب يملاني مما سيحصل هناك. . وبعد أن 
0 فحصيء وتم عرضي على مجموعة من الأطباء؛ أشاروا عليَ أن أركب 
2 زا فى رأسي موقعه بين الجلد والجمجمة ليسهل على الطبيب المعالج حقني 
1 مرعات الكيماوية» لمعالجة أورام المخ والعمود الفقري. وإلا سيتم حقني 
بالعه ننه وهذء عملية مؤلمة جداً.. قمت بإجراء تلك العملية التي 


مط يللد 





1 





الدكرر يوسقف الدر لم اسدق أو اترقم أن اجد في ادا الكويت ينيم عدا 
النظام أو ينعم يه. ‏ طيما كات كلك شكيرا ناصرأ مني زغروراً؟ فأخيرت 
ندجي والمي وإلخوني واعلي عن هذا ال وآث هتاك دكتورا يسالج 5-5 ولي 
اتمتى تطبقه لان علاجي لم يكن مجشيا بعقن الناس شتموا الذكرة يبل إل 
رويت لهم تصعى العفاء الي قراتهاء واالبعفى الآخر كلك عنتقا أعنابا شير 
مرخب بالقكرة. - ة كيف يمكن للطمام ان يتفي من الرطان. نلك المرشن 
التي يقنك باقرى اناس .واني (أي أن تعلجين في أعرق الموك راشهر 
ليت ووالرغم .من كل ما كان يثور حولي من رقضض أو امتعاع.. إل" 
أتتي : تمتبت يكدة أن أرى هذا الدكتور.. وكات بماخلي إعرار على اللاتساء تسو 
عَنا النظاى آكان في مله الغترة جه بر على اغبي للجرغات الرلسية ١|‏ 
أبايع؛ يعدها كان مقرراً لي إجراه الفحرم.- فقست بإجرائهاء وإذ بورم جديد 
في الجرء الأيمن من 'المخ وروم في الجمحبة» 0 
الآيسن. قمعت بسراسلة جكعوري ومدعةصدط هل واكثر علي أت اعد أقراضا 
إساقة إلى جرعات الراسء وهي توع من الكينازيات: ]د 


اولنا مر عتلي الأميوع ولم ااتعين لغب ت عبتي الحية على اصطحاي إلى 
محله الكاتن في المجمع الشمالي بحم لى ولمع عن لم اطعدة 
الناكر و سرتيك»؛ ظنا ندا آتيا متتقاء عضاكى يه المرطية أنه ستول جما هك 
الأيام ولا يتقيل خالات إلا الأسبوع المقيل وفي اللعيافة: أت موعقاء 
واسلمت.آمري ف ظللت أدعو الله إن كان هنا العلاح عبرا لي أن برقتي 
إليه: 'وإن كان شرا غلي أن يبسستي عنف وله الحمد. ‏ جاه يوم العقاليلة 
تدعت أأنا وععتي لمقايلة اللدكتور يبوسقبالبهن: كتت سهيدة نا الانتتي 

ساقايله روكت ايحي ١١‏ ع اسأقائل سينا عبيرة سمبنا يضم تفرد سيكة يقر 
إلى الداس من قوقها؛ وبرتدي لياس الأطباء المرعب فلك ازمر الظبي 
الأنيقن. . وبالنه سيرئى قحس اللم ويعطيتي وضقة ذعيبة اتمهاء ويمطرتي 
يبعض الكلنات المشججعة: وأذعب إلى البيت. . وجاء يوم الموعد سم الدكتور 
يرسف الفر. وفعت الى العياعة» وإ بها معان غير قل العيامات: مريحة 


حكن 





عوبسويةا اتاد الواقي. من اللمرحان 


تمت يتجاح والحمد لل. . واخّت الجرعة الآولى في. هيوستن عن احتى النتكمل. 


في الجرعات في الكوبت. - وقملاً رجعت إقى الكريت واستكدلت جرغاتي 
الاسيوعية فى عدشقى الإعاقة (متكي ‏ جمعة)- ‏ وبالرغم من الآلام قاريت 
وهيرت واعاتعي الله على قنك .قله الحسند . ا اسعموّت الجرفات حوالى 
الشين::. للحتت أني ساضات باتسمى ٠‏ ليآ جَزماً من عبتي أصيخ ل 
هأ أني سأضيح قساه واه الأصرات اتتي ضرت لسمعها يآتتي والقفخط 
الذي أشسر يهء وأحياناً أفقد تولزتي بدآت اشر أن عا العلاج اليس هر 
العقاج السالح إلي - - قكتت داتماً الدغر الله تغالى أن برشدتي إلى الخير الى 
الطريق السحيع. . 306 انتعاب. اله دعاتي؛: ققد كنت عنصم أحد الأيام 
انظر إلى الخاماز قرقيت امريم توو) بشيشرعحها الشلية وهي تتكلم عن 
الماكرريرتيك وكيقك استطاع هنا التظام الكوت كقلله الأ اضر ى الخطيرة هن 
جذورهاء قكدني هنا النظام- . ورحت أتايم الموضوع» وطلبت كتنبا كاتنت 
تعرضها على الطفاز وأرسيت والدتي التي كانت منجهة إلى المملكة العرية 
السودية (ظناً متي أنها خبر متوفرة بالكويت] أن تقر لي ائلاك لجيه التي 
حت النويها الها وعسادت إلى قراعتها غير هرة:. وقمت قورأ بشراء ما 
احتاج إلبه من لعا ويدات يتطيبق النظام يدرث لي - من مشححصن . 
والكن. . !! طلل عتدي .شك في ما أقرم. به .. ققد كنت اتمتى ن أسيد التسعاريا 
في .هنا النظام. . ولكتني كتت:يائة ححتن انتي ا ع 
كرشي بالرلايات المعسدة الأمريكية... إ3 كيف ساجه نلك الامتشاري 
بالكويت؟ ولكتي لم العرس ذلك على اغليء: لآني ‏ اعلم انهى سبرقفضون. قتسن 
تقتعر إلن اسؤلاء الغلماء وك التطوّر العلبي.. كنت اقكر ودعرت الله 
واستكرته أن يرشدتي. إلى الطريق الصحيح... .وظكلت أمال وابحث وأصلل يفن 
فكرت ان اجد عتدعم حلا من اهاب سملل الاكل الطبيعي .ومؤلفي كدب 
النصسة الدين. آثق, بهم. ومن من من لقي ير علي بهم دكتورة بحريتية تصححي 
يالذغاب إلى مصحة في فرتا نظرا لخالتي التي أصيحت مدماة للشلقة. : 


2 


فامتخرت اشء ولكن الم تكن لي الشبرة .في ذلك المكات. وفات يوم أرشلتي . 
الأستلة الفناغل مؤئف كتاب احدث الاكتشافات الطية اليد وليد اللررسء إلى 
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س1 


- ا 

























وزيا لاشتد الزاقي: عر السر عاق 


رجت عن العيادة وأتا سعينة. ربفاخلي قرار أن أترك العلاح الكيناري ‏ 
برغزمت على فكب واتبست النظام العقائي. - زالت عتي الآلام. .. تركت كل 
المسكنات وساي كنت أخمقها . وأقراص الكررتيرون التي ,رقعت وزتي . 
.وجعلت جسدي يتورّم عبن الواتل المحبومة. . وزالت التشجدات الأخرى ولله 
|الحمد. . جاء موعدي الثاني. ‏ كنت أنتظرء كالطقل الذي يحظر الجائزة على . 
واجب أثاء يؤتقات: . كنت أن إن الدكتور يرسقف بهنا الموعد يريد أن يرى ” 
0 

0 كك ا كي 0 


لتتظر حيت الزهور متشرة بل مككان. والقوحات القتبة الأنيقة والهدرء والألواك ' 
العداستة: ووسط كل تلك الأقكائره برج الدكتور يوسقف البدر من باب على 
الشبال يودع غنبوقه» ريتجه إلينا عقبلا بكل احترام وصدير وزاحة: سكت . 
في سرّي» الآن السررة التي برممتها لد كانتت خاعتة: . 

ذخلنا آنا وعمتي إلى غرقتةب وحجلنا أمام مكتبه. أاحت برالحة عقف 
وعرلي إلى قلك الكرسي كانتي كنت في سيلق مرائلوق- لقم اتظرتة 1 أيام» 
ولحي الحتيهاء بعد ظهور تانج تحوصي٠‏ اطول من سنة. 

كنت مقطربة». مشوّشة .. ولكن في قلي يقي آن هنا هر المكاث النتابيه 

.. يدأ الذكتور بومفه بالحديث. . لم يطرح أمسئلة كيرة حيث أتتي كنت قد 

2 عتد مرظق. الاستقبال عن 0 ' عاد ف أتواع الاكل آر بالاصح قام باعطاتي عيارات أخرى لم احب بحقها. 
يسعها الفكور يديه. وننا واد من رفحي أنتي لم لز في عبني الدود حوفة ١‏ | كن |اليعفى الآخر كان جيّدا.. وحاولت إشرلك زوجي وابنائي معي هذا الطعام. 
أو شفقة على حالتي: كما اعتدت أن أزى في عبيون الأطياء الآخرين . - مع ى 3 م القائفة. . وبعه مرور شهر.على انباعي التظام النذاتي» اصيت يققناق' 
علبي أن حالتي معية يالدية اللطب التقليدي. ٠.اولكتى‏ زآيت فى عي الدكتور . لهي وجاء يرم ننازلت فيه شورية: الميزو مع الخغر قتتياتها كلها وسرت" 
بوسف نظرة مشرقة مليئة يالامل والقوة- مسا زاد بي الأمل والقرة والإصرار ليآ باستسرار ول" أطليق طعلمي حاولت وظللت: احاولء وكات تتيوي يزيد 
على الشفاء. - استرعيت. ‏ ثم يدات أصسقي باتتياه إلى ما كان يقوله. أذكر أنه ال يشل يومه حتى ارت قراي وصرت لا آمتطيع حتى الصلاة وألنا واققة: - 
كان هناك حديت يدور بيصا تسن الثلاتة... ولكن الم أكن واعية له لما انتابني كار الفراش سكاني الدائمء حيث لا طاقة لي على الحركة. . حتى قلفك". " 
من أفكار. . وما كنت واعية اله هو جسدي الذي امترعى على قلك الكرسي يش #الاتعسال بالدكتور يوسف اليد وشرحت له حالتي. وإقا يه ياي إلى 
المريح. . والآن بدات أتفكر. ٠‏ كات يكور ما قرأتة في الكتاب من أن البرطان ليت اليمطيتي جلة للطاقة جزاء ٠‏ الله غني كل عير. ‏ أحت يدها بتحتن 
هو أسهل الأمرامى علاجآ ‏ - فزاد إصرازي على باع تظامه. . لم يكن كل سبيط. وظل الدكتور بوسف يأتيني كثل مومين ويعطيني جلسات اللطائة حتى 
حديكة عن السوضي ٠‏ - ع ا لك كنا د وباط يسيب انير سل قرفي خلال شهر تقريباً: وسرت تل وانجك واتحرد ا 
بالأمراضن .. وما الذي افترفتاء يحق أجسانتا التصاب. بهنا المرقى - :. وقال لحن أكلي وغنت سحتي اضل. وانا الآن' سعيدة والحمد لله... 
كلمة الن أناها (تتني محظوظة لآ حسدي آغيرتي بالخلل الذي قيه؟ ولكن 00 
الدكتور وعمسي الل" يعرقان مناطق الخقل ياجادهم). 

وكان الحديث الذي عار يتنا مطولاً شعرت فيه براحة وسعاتة» وعفا عو ما 
كنت أبحث عته- كما أغطاني نظاماً لفاكل الناكرويرتيكي أنتظم غليه الدلة ٠١‏ 
أيام مع قياس درجة سوقة اليول  )884(‏ كان الأكل. محنوداً جداء مكرّناً من 
الور الأسسير وشورية اليزو ومهشى الشقر والطحالبه. . 


كتبقر 
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مكتية الاحروييوتيك 


الضم .سكتية الاك وببوتيك. التي تصدرها شركة اللطبوعات للتوزيع وتتشر 
االينان) بالتدلون عم الدكتور يوسف البدر. الذي حصال علن يق الترجفة والنشر الأعمال 


ولق قام المكسوع بوسف البدر يترحمة هذه الكنب بلفة شرببة سليمة ومبسطة 
يستتاوال حسيع القراء واقاع بانتعديل غليها وتطويعها لتتلاءع وببنتنا الإسلسية 
العربية كما ضاف لبها دراسات. عتمية ومطاشيم سحية عديدق ونقك تعاون سعه 
فين اللتبرجسين والأتصائيين, اللفوبين نوي النجرية الطويقة في هذا لجال 

إسعت شركة الطبوعات والمكتور يوسصف البدر من خائل إسدارهما لهند 
»أن بيوشرة للشارة: العربي سجموعة من الكتب ولعراسات الأصليق التي تقطي عختئف 
ألولت الشركة متها بالجبعب العدية تلتكتبه سن حيث الإخراج والطباعة 


بللا امكهبة الاكرويبوتيك موسوعة غنية تسد ثقزة كميرة هي الكتية 


سيصدر 

مبوسووهة الاخفله يالأغطلية اقكاملة 

- السقة الحلب الشرقي 

اللسقا الضرييف 

- الحشل بالإنجاب وورعاية الظطفل في 

مساح الشياتشو الأم اتحامل وللأطفال 

2 الرحم 

تتهريمر - كديس تعيتن يسلاع تماد 

© الوالآي من السرصطان ‏ موسوعة قطب الاكروييوتيكي 
. والصحة التاملة 

- التداليك الداشم, 


هذه الموسوعة 


تعن الأهمّ في سلسلة «مكتبة الماكروبيوتيك» التي تصدرها شركة المطبوعات للتوزيع والنشره 
لأنها أَوّل موسوعة في العالم تتطرق إلى الموضوع الأخطر الذي يقضَ مضاجع سكان الأرض وهو 
السرطان؛ قتزيل المخاوف وتبدّد الخطر. من خلال الكشف عن مسيبات السرطان. والاريشاد الى 
معالجته بأيسط الوسائل وأقل التكاليف. وهي: 

تقيم الأدلة الطبّية على علاقة الغذاء بتكوّن الأورام السرطانية؛ وتنتزع اعترافاً عالمياً بتلك 
العلاقة. 

تستعرض مختلف أنواع السرطان باحصائيات دقيقة؛ وتسهب في شرح أعراضهاء وتكشف 
النقاب عن أسباب تكونها. 

تقارن بين التشخيص المتَّبِع في الطب الحديث للكشف عن الأورام السرطائية» والذي يرهق 
المريض ويعرَّضه لمزيد من الخطر. والذي قد يأتي متأخراًء وبين التشخيض المتيع في الطب 
النشرقي والذي يعتمد على وسائل بسيطة؛ وعلى الرؤية بالعين المجردة, فيكتشف الإصابة في وقت 
مبكر جداء ويمكن من المعالجة المبكرة والفمّالة: 

تقدّم, لكل نوع من أفواع السرطان. وصفات كاملة تشكل الوقاية من جهة, والعلاج من جهة 
أخرى؛ وتشمل قوائم بالأطعمة الواجب تناولهاء والعلاجات الطبيعية الواجب اتبّاعها: والتمارين 
الجسدية والنفسية المفترض مزاولتهاء فضلاً عن جملة من النصائح المتكاملة والتحذيرات. 

تواكب التحوّل العالمي نحو نظام الماكروبيوتيك الغذائي, الذي ثبت بما أجري من تجارب 
واختبارات دامت عشرات السنين. واستهدفت عيّنات بشرية, فضلاً عن حيوانات التجارب, أنه النظام 
الواقي حقاً من السرطان. 

تعرض عشرات الشهادات الحيّة بألسنة أشخاصٍ 
أصيبوا بأورام سرطائية. وبلغوا حالات ميؤوس منهاء 
ورفع الطب الحديث يده عنهم؛ وتمكنواء بتحوّلهم الى نظام 
الماكروبيوتيك الغذائي من الانتصار على المرض,» 
واستعادة الصحة: والتنعّم بحياة مديدة. 








